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અસદાવપદ. 
ધી “ ડાયમ'ડ જ્યુબિતિ” પ્રિન્ટિંગ પેસમાં 
પરીખ રેવીદાસ છગનલાલે છાપ્યું. 
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મજ્તાવના. 





ચાલુ જમાનાના ગુજરાતી ધોરણુ ૪, ૫, ૬, અને ૭ના વિદઘા* 
થીંએને ચશારીરવિઘા, આરૉગ્યવિઘા, અને અકસ્માતનાં મૂળતત્ત્વોનું 
સાન ઉપયોગી અને જરૂરતું છે એવું ક'ઈકે મુંબઈ ઇલ્રાકાના સરકારી 
કેળવણીખાતાને લાગ્યુ' હોય એમ જણાય છે; અને પાંચ પૈસાની 
' આરૉેમ્યવિઘયા' અગર મી. જ્નેશીની પાંચ આનાવાળી “ આરેગ્ય* 
વિજ્ઞાન ' નામતી ચોપડીને મુંબઈ છઇલાકાના સરકારી કેળવણીખાતા 
તરફથી “ટેકસ્ટ ખુક ” તરીકે મજુર રાખવામાં આવી છે; અને આ 
રીતે એક ખાનગી સાહસને ઉત્તમ આવકાર ને ઉત્તેજન મળ્યાં છે એ 
ન્નેઈ ધશો હષે થાય એ સ્વાભાવિક છે. નામદાર સરકારના આવા 
ઉદાર ઉત્તજનથી પ્રેરાઇ, ઉત્તત્નઈ મે' પણુ આ સાહસ કરવાની 
હિ'મત ધરી છે અને તેની યોગ્ય કદર થવાની આશા રાખુ છું. 


ગોધરા? | 
કુર્સા* 


ફરેબઆરી, ૧૯૧૬. 


અનુક્રેમણિકા. 





વિષય. 
નવીન આરોગ્ય વિજ્ઞાનમાં શુ શ* આવે છે તે. 


શરીર:--શરીરરૂપી ચમત્કારી મ'ચે$ શરીરમાં થતી ક્રિયાએ. 


ત'દુરસ્તી “નળવવી એ આપણી કરજ; રારીર અને મન 
વચ્ચેનો સ'બંધ; શરીરરચના, *.. #.# ?*. કકક 
હાડપિ'જરનતી આપૃતિ; હાડપિ'જરની ”રૂર; હાડકાંના 
સાંધાના પ્રકાર; હાડકાંની ગતિ.... **. .#»* ૦૦૦ 
શરીરના ભાગ; માથુ; છાતી અતે પેટતા અ'દરના ભામ 
ખતાવનારી આપૃતિ; છાતીની ખખોલ; કરોડ; પાંસ- 
ળીએ; હાથપગ. ...  *. 9 ૦૦92 ૪૦૦ ૧૦૦ 


ચામટીઃ--ચામડીની રચના ખતાવનારી કિ કિ 


રચના; ખરી ચામડીના પિ; પરસેવાના પિ'ડ; તેલી 
પિ'ડ; ચામડીનો ઉપયોાગ-... ... -ન્‍.* *૦૦ 


માંસપેશીઃ--ભુનજન ઉપરની માંસપેશીની આમૃતિ; માંસપેશી 


અથવા સ્તાયુ; શરીરના આગલા ભાગમાં દેખાતી માંસ- 
પેચીની આકૃતિ; માંસપેશીની રચના; એચ્છિક ને અને- 


પૃણ* 


જ્‌ 


૫9” 


ચ્છિક માંસપેશી. *.. -.*. ૦૦ --- ૦ મ્ન્‍્વે૦ન્ય૧ર્‌ 


સગજ અને જ્ઞાનતન્ઞઃ--મગજના જુદા જુદા ભાગ ખતા" 


વનારી આપૃતિ; મગજ; મગજની રચના, મોડુ મગજ; 
નાનું મગજ; મજ્જાતન્તુ તે તેનું કાયે; કરોડરજ્જુ ને 
તેનું કાયે; સઞાનતન્તુ શી રીતે પ્રસરેલા છે તે બતાવનારી 


પ 


વિષય. પુજે 
આપૃતિ; સ્ઞાનતન્તુ; મગજ અતે તાર ઓકિસ વચ્ચેની 
સરખામણી; કરોડ ઉપરની ગ્રન્યિ ને તેમાંથી નીકળતા 
સનતન્તુ .#7 ૦.૦૦ નમક બ્ક્ક ૦૦૦ ૦૦૦ મ્૦૧-"૧૫૭ 
ઉદયઃ--સ્થાન; હદય અતે ફેફસાંની રચના તેમજ લોહીનું 
ભ્રમણુ સમન્નવનારી આકૃતિ; હદયના આકાર; કદ; 
કાય અતે રચના; લોહીનું ભ્રમણુ (ફરવું) ... ...૧૭-૨૦ 
ફેફ્સાઃ--ફેફ્સાંની અદર શ્વાસનળીતા કાંટા શી રીતે પ્રસ" 
રેલા છે તે બતાવનારી આપૃતિ; ફેક્સાંમાં હવા શી રીતે 
દાખલ થાય છે? શ્વાસોચ્છીસતી ક્રિયા; થોડી ઉપયોગી 
સચના, લોહી અને તે માંહેના સફેદ અને લાલ કણુ 
અને તેનું કાયે. ... ... *૦૦ **૦ ૦૦૦ બ્૦્ન્‍રે૦ન્ર્‌ર્‌ 
લવાઃ--હવા એ શું છે? હવામાં જુદા જુદા વાયુએનું 
પમાણુ; સ્વચ્છ હવા અસ્વચ્છ થવાનાં કાર્‌ણુ ? કાર્ખા- 
નિક એંસિડ વાયુના ગુણુ; શ્વાસ લીધા પહેલાં અને 
પછીની હવાની સરખામણી; બળવાની ક્રિયા; સડે; 
પળ; બેકટીરિઆ ખતાવનારી આમૃતિ; ખેકટીરિઆ એટલે 
અતિ સૃદ્દમજન્તુ વિષે; અસ્વચ્છ હવાને સ્વચ્છ કરનાર 
પાંચ કુદરતી કારણુ।; વનસ્પતિ; પવન; સૂલેને પ્રકાશ; 
વરસાદ; અસ્વચ્છ હવાથી થતું નુકસાન; ત દુરસ્તી 
નાળવવા કેટલી ચોડંખી હવા ન્નેઈ ગએ ? ધર અતે 
આસપાસતી જગ્યા તથા હવા; જાજરૂ સંબંધે સચના. ૨૨-૭૧ 
મ્યુનિસિપાલિટી અને તેના જેવાં બીન' મ'ડળાની 
ફે૨%૬--પાણી, ખોરાક, રસ્તા, દીવાબત્તી, ધર, દવા- 
ખાનાં, સાર્વજનિક બાગબગીચા સંબંધી, ,.* ૦૦૦૩૧૦૩૪ 


વિષયઃ પણ 
પાણીઃ--પાણીની જરૂર; પાણી શ્રાનુ' બનેલું છે ? પાણીની 
આવકનાં મૂળ; નદી, કુવા, તળાવ અને ટાંકાં; કુવા 
સંબંધી ઉપયોગી સચના; સારૂં પાણી કયું ? ખરાબ 
પાણીને સ્વચ્છ કરવાની રીતો; પાણીની વરાળ કરી 
ઠોર્વી, પાણીને ઉકાળવું, ગાળવું, રસાયની પદાથ 
પાણીમાં નાખવા; પાણી પીવાપાવા સંબંધે સચના...૩૪-૩૮ 
ખોર્‌ાક!--ખોરાક ખાવાની શી જરૃર છે? ખોરાકનુ વર્ગી- 
કરણુ; શરીરના બંધારણુમાં જાત નતતો ખોરાક શે 
ભાગ લે છે? તેન્નના તથા મસાલાતે। ઉપયોગ; તેની 
અસર; ખોરાક ખાવા વિષે; ખોરાકના પકાર-માંસાદિ; 
માંસ, માછલાં, ઈડા; દૂધ; ગાય ભેંસનું દૂધ; ખોરાક 
તરીકે દૂધ; દૂધતે ઉકાળ્યા વિના પીશે! નછિ; મલાઈ, 
માખણુ, ધી, દહોં અને છાશ; વનસ્પતિ-ધાન્ય, કઠોળ, 
વગેરે ધઉં, બાજરી, જુવાર, મકાઈ, કઠોળ, શ્રાક ફળન 
કૂળાદિ; ખોરાકની ફેરબદલી અને ઉપવાસ; પાન સો* 
પારી; તમાકુ; ચા ને કૉફી; સોડા વૉટર; દારૂ અને 
તેની જુદા જીદા અવયવ પર થતી માઠી અસર. ...૩૪--૪% 
પાચનક્િયા:--ખોરાક અને પાચનક્રિયા; ખોરાકને ચાવીને 
ખાવાની જરૂર; હોજરી, કાળજું નાનાં મોટાં આતરડાં 
વગેરેની આયૃતિ; પાચનક્રિયાના અવયવો; મૉં અને દાંત, 
જભ, અન્નનળી, હોજરી, નાનું તથા મોડું આંતરડું, 
કાળજું અને માંસગાોળ; પચેલા ખોરાકતું શુ' થાય છે ? 
અમિતાહારીપણું; ખોરાકની ત'ગી અતે તેતી અસર; 
ખોરાક સ'બ'ધે વિશેષ સચના, માંદાનો ખોરાક. *.*૪૧-૫૦ 


વિષય? પછર 
પોશાક-કપડા), વગેરેઃ--પોશાક શ્રા માટે પહેરવો ? ગરમી 

માપક ય'ત્રની આકૃતિ; કપડાં બનાવવાના જીદા જીદા 

પદાથો; કેવાં કપડાં સારાં ? પોશાક સ'બ'ધી ચેતવણી. ૫૦-૫૨ 
સ્વચ્છતા:--નાઉંવાની જરૂર; નાહવા સબ'ધે કેટલેક 

ખુલાસો, ખસ, તથા દરાજ અતે તેના ઉપાય. *..*૫૨-૫૩ 
કંસરત તથા રેમતગમત:--કસરત કરવાથી થતા અતેક પકા- 

રના લાભ; કસરત કરવા સ'બ'ધી ઉપયોગી સૂચના; કસરત 

ન કરવાથી થતા ગેરલાભ; છોકરા તથા છેકરીઓને 

કરવા લાયક કસરત. ... ..# *૦* ૦૦૦ ૦૦૦૫૩૦૫૬ 
ઉ'ધઃ--ઉંધવા સબ'ધે સૂચના, ઉંધ કેમ નથી આવતી ?...૫૭-૫૮ 
આારાસ; ઉંસવાની જર્‌ર; અને ગાયન:-- ... ...૫૮-૫૦ 
ધર્‌ઃ--ધરતી જરૂર; ઘર્‌ બાંધવા માટેતી જગ્યા કૈવી જેઈ એ ? 

ભાંતળીઆં, છાપરૂં, ખારીબારણાં, ધરની સાપસુકી, 

ગોઠંવણુ; ધર ધોળાવવા વિષે; ધર સ'બ'ધે વિશેષ સૂચના; 

ધરમાતા જીવજન્ણુ; માખી, માકડ, ચાંચડ, મચ્છર, ૬૦-૫૫ 
ઝેરી પ્રાણીના ડ"*ખ:--વીંછી, સાપ; ઝેરી સાપ કરડૅ તો 

શુ' કરવુ ? હડકવા; રોગની સારવાર, ઉપાય, સાવ 

ચેતી અને સચના. ... ..*.* ૦૦૦ ૦૦૦ ૦૦૦૧૫-૫૬૮ 


ગઅપકસ્માત્‌ અને તેના તાત્કાલિક ઉપાય:--કાન અને 
નાકના અકસ્માત્‌; કચર કે કચરાવું, કપાવું-ધા; દાઝવુ'- 
બળવુ'; કપડાં સળગી ઉઠે તો શું કરવું ? તેન્નબથી 
દાઝી જવું; લોહીનું વહેવું; શ્રરીરતા અ'દરનતા અવયવને 
ઇન થવી; દેખીતી રીતે ડુબી જવું; બધ ખાંધનાની 
રીત ખતાવનારી આમૃતિ; ફકૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા કેમ 


વિષયઃ પૃછુર 

ચલાવવી તે બતાવનારી ખે આપૃંતિ; હાડકાનું ઉતરી 

જવું; ઉતરી ગગેલું હાડક' ખેસાડવાની રીત બતાવનારી 

આપૃતિ; મચકોડ કે લચક; હાડકાનું ભાંગવું એટલે 

અસ્થિભમ; પગ તથા હાથના હાડકાં ભાંગે ત્યારે ખપા- 

ટીઆંની મદદથી હાડકાંને બધ બાંધવાની રીત ખબતા- 

વનારી આમૃતિએ; અકસ્માત્‌ વેળા ધ્યાનમાં રાખવા 

જેગ કેટલીક સચના. ... ..* ..-* ૦૦ ૦૦૦૮-૮૫ 
દર્દો અને તેના ઉપાયઃ--હિસ્ટીરિઆ, માથાનો દુખાવો; 

આધાશીશી; શીતળા; મરજી કે પ્લેગ અતિસાર કૈ 

ઝાડો; મરડો; કૉલેરા કે કોગળીઉં, વાળા; ટાયફીઇડ 

તાવ; મેલેરીઆ કે ટાઢીઓ તાવ; અને ક્ષય ...૮૫-૪ 
માંદાની માથજત માટેના કેટલા સામાન્ય નિયસોઃ- 

અરડાનો રગ, અજવાળુ; સરસામાન; ખાટલો; 

માંદાનો ખોરાક વગેરૅ.... *** ન્‍*- ૦.૦ ૦૦૦૧૦૦૦૧૦૧ 
બ્રિટિશ અમલ અને હિ'દના લોકોનુ” આરેગ્ય...૧૦૧-૧૦૪ 
જેર તેનાં સુખ્ય ચિહનો અને ઉપાય:--સોમલ; 

તાંબાનો કાટ કે જ'ગાલ; પારાતુ' ઝેર; અજ્રીણુ; 

પતુરો, ગાંજે, ભાંગ વગેરે. દારૂ; ઝૅેરકોચલાંનેા અઢ; 

ઝેરી વનસ્પતિ; તેજાબ અને આલ્કોહોલ જેવા પદાથ; 

દસ્ફ્રસ; ટપેન્ટાઇન, અને ધાસતેલ ... ૦૦૦૧૦૪-૧૦ 
જુનરાવતેન ભને વિધાર્થીને બે બાલ. ... ...૧૦૭-૧૧૨ 


તનપણ ઉતારા 


બુકસેલર ડઝર બેચર મેષજી (રાજકેોટ-પુરા-કાઠી- 
આવાડ) ત્યાંથી મળતાં શાળોપયેગી પુસ્તકે. 





૧. રામ રા. ગ'ગાશ'કર મણિશ'કર વૈષ્ણુવકૃત પુસ્તકેઈ? મુંબઈ 
ઇલાકાના સરકારી કે. ખા. માં તથ્રા વડોદરા રાજ્યમાં મ'જુર્‌. 


ઝ* ગૃહવ્યવસ્ધા ૦-૧૨-૦ પાધ્રમિક શાળાનાં ઉપલાં ધો. મારે 
ટેકર્ટ, ઇતામ તથા લાધ્બ્રેરી માટે મજુર. ર્રેતિંગ કોલેજના 
૧-ર૨-૩ વષમાં મજુર થએલી ટરેકસ્ટ ખુક. 


થન બઆળસ્તભાવ ૦-૮-૦. નામદાર સરકારે લાધ્બ્રેરી તથ્રા શિ- 
ક્ષકતા ઉપતષ્રોગ માટે મજુર કર્યું છે, કાદીઆત્રાડ એજન્સિ 
તથા વડોદરા રાજ્યમાં ટેકસ્ટ ખુક તથ્રા ધ્તામ લાધ્બ્રેરી 
માટે મજુર, 


૬૪ બાળવાતા ૦-૩-૦. મુંબઇ સરકારી કે. ખા. તરફ્થી તથા 
વડાદરા રાજ્ય તરફથી ધનામ લાધ્બ્રેરી માટે મ'નતુર. 


૪. સચિત્ર વાર્તાવિનોદ ૦-૩-૦. વડેદરા રાજ્ય તરફથી છફતામ 
લાધ્બ્રેરી માટે મ જુર. 


₹? નવીન આરેગ્યવિજ્ઞાન ૦-૮૪-૦. એટલે શારીરવિઘા, આરે- 
ગ્યવિઘા, તથ્રા અકસ્માત્‌ તે તેતે લમતાં તાતકાજ્તિક ઉપાયને 
લગતાં મળતત્ત્વોનું વિવેચત કરનાર પુસ્તક, પ્રાથમિકશાળાના 
ધો. ૪-૫-૫૬-૭ ને ઉપયોગી. 


રામ અમ કમળાશ'કર પ્રાણુશ'કર ત્રિવેદી કૃત# 


જ શિક્ષણશાસ્રનાં મળતત્ત્વા ૧-૮-૦. મુંબઈ ઇલાકા તથા 
વડોદરા સરકારની મેલ તથ્રા જ્ીમેલ ટ્રે. કોલેજમાં રેકસ્ટન 
ખુક તરીકૈ ચાલતું પુસ્તક, ઇનામ લાઇખ્ેરી માટે મ'જુર. 


સી. ઉસમાન બચલ તથા સે।? મ. રાણારુત# 


૨% ઝુજરાતી મોટુ માપકરણ ૧-૪-૦. મુંબઈ ઉલ્ાકાની ડરે. 
કોલેજમાં ટેક્સ્ટ તરીકે તથા ₹નામ માટે મ'જુર. 


શામ રમ હિ'ભતલાલ ગણેશજી અ'જારીઆ, એમ. એ. એલ. 
એલ. ખી. સુષા. ખોમ્બે મ્યુ. સ્કૂલ. એમની બનાવેલી. 


ઈ ગુજરાતી ધે. ૪ ની ભૃગોળળ નકશા સહિત. કિ'. ૦-૬-૦. 


રામ રા? કોશિકશામ વિ. મહેતા, વિઘાધિકારી ભાવનગર સ્ટેટ. 
એમતુ' ખનાવેલું. 


આર્‌. ઉપરેશ વચન ૦-૨-૦૦. સચિત્ર. ગુ. ધો. ૩ થી ૭ તથા 
અ'ગ્રેજ ધો. ૧ થી ૩ ને ઉપયોગી. 


પિ ર. ઈ 
નવાન આરાગ્યાવસાન. 


આ નવીન આરેોગ્યવિસ્ઞાનમાં (૧) શારીરવિઘા, (૨) 
આરેૉગ્યવિદ્યા તથા (૩) અકસ્માત્‌ અને તેના તાત્કાળિક ઉપાયનાં 
મૂળતરવોનું વિવેચન કરવામાં આવશે. 


શરીર. 


શરીરર્‌પી ચમત્કારી સ'ચે!:--વરાળયંત્રને ચલાવવા પાણી 
તથા કૌલસાની જરૂર છે, તેમ આ શરીરરૂપી અદ્ભુત સ'ચાને સલા- 
વવા ખોરાક, પાણી તથા હવાની જરૂર છે. વરાળયંત્રમાં ખરાખ 
( ક્ષારવાળું ) પાણી વાપરવાથી તેનું આયુષ્ય ઓછું થાય છે, તેમ 
સારીરતે પણુ સારાં હવા, પાણી અને ખોરાક વિના નુકસાન પહોંચે 
છે, એટલે તેનાથા પોતાનું કામ બરોબર થઈ શકતું નથી અને તેનો 
ઉતાવળે નાશ થાય છે, પઠી રહેલું વરાળયંત્ર ખવાઈ જઈ નકામું 
થઈ ન્નય છે, તે સુજબ શરીર પણુ ઉઘમ વિના નિબળ તથા નકામું 
થઈ નનય છે. 


શરીરમાં થવી ક્રિયાઓ--વરાળયંત્રને ચલાવવા ને તેતે 
નિયમમાં રાખવા વરાળય'ત્ર ચલાવનારની જરર છે, પણ પ્રભુએે શરીર- 
રૂપી સંચાને એવે બનાવ્યા છે કે તેની અંદર થતી ક્રિયા* આપોઆપ 
અને નિર્યામિત રીતે થયાંજ કરે છે. 


કવળ તાકત. -.-.... તયુતજાનનઇ-સનનજુન નાજણનબસતશઇ ૬ ત? “નણી'૪-જુન્નાજીકનબાનાગરફફનઇતુતર્ણશસા-તાનતાસણનારનછ- 


ક (1) શ્રાસ લેવા તથા મૂડવાની, (૨) પાચનક્રિયાની, (3) ડરે નડામા 
કચરા ( મળમૂત્ર તથા પરસેવા ) બહાર કાઢવાની, (૪) લોહીને ફરવાની. 








જ્‌ 
તંદુરસ્તી જાળવવી એ આપણી ફરજ છે:--તંદ્રસ્તી 
“નળળવવા માટૅ બનતી સંભાળ લેવાતું દરેક ધમેમાં ફરમાન છે. કેઈ 
પણુ દેશના લોકોની માનસિક ઉન્ઞતિ, શારીરિક ઉન્નતિ વિના શડય છે ? 


કોઈ પણુ માણુસની તબીઅત લથડૅ-બગડૅ છે, તેનું કારણુ 
ઘણે ભાગે તે પોતેજ હોય છે. આરેગ્યના નિયમોનો ભેગ થવાથી 
માંદગી આવે છે. 


શરીર અને મન વચ્ચેનો સબધ:--શરીર માંદુ પડે છે 
એટલે તેના વડૅ પોતાના વ્યાપાર બરાબર થઈ શકતા નથી, 
એટલુંજ નહિ પણુ મનના વ્યાપાર ( વિચાર કરવો વગેરે ) પણ 
બરાબર થતા નથા; વળી મન માંદુ થાય એટલે કે તે ચિન્તાતર કે 
ભયભીત હોય તો શરીર પણુ પોતાનું કામ બરાબર કરી શકતું તથી. 
શરીરની સંભાળ રાખવી, તેને ત'દુરસ્ત, મજખુત અને ચપળ રાખવું 
એએ માનસક વિકાસ કરવાનું મુખ્ય પગથીઉં છે. આરૉગ્યના નિયમો 
નાણુવાથી અને પાળવાથી જ'દગી લાંબી અને સુખી કરી શકાય 
એમાં કઈ શ્ઞક નથી. 


શરીરરચના:--નાનાં મોટાં આશરે બસે! હાડકાનું જે ખોખુ' 
કે પિંજરંં બનેલું છે તેને હાડપિ'જર્‌ કહે છે. 
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૪ 


હાડિ'જરની જરૂરઃ--થાડપિજરથી (૧) શરીરતો આકાર- 
માંણુસ ઉંચુ* નીચુ કે પહોળું દેખાય છે તે-બ'ધાય છે. (૨) ચામકી, 
ચરખી, માંસપેશી ( સ્નાયુ કૈ માંસના લોચા ) તથા સાનત'તુતે આધાર 
મળે છે. (૩) મનુષ્ય ટટ્ટાર ઉભું રહી શકે છે. (૪) કેટ્લાક કોમળ 


અવયવેનું, જેવા કે-ફેૈક્સાં, હદય, મગજ, આંખ વગેરે-રક્ષણુ થાય છે. 


હાડડાના સાંધા:--(૧) મજાગરા જેવા-આંગળાં, કૉંષ્યરી 
અને ધુ'ટણુના સાંધા મન્નગરાન મળતા આવ છે; તેથઘી મન્નગરાની 
પેઠે હાડકાંની હીલચાલ થઈ રકે છે. 


(૨) ચણીઆરા જેવા--ભૃજ તથા ખભાના હાદકાંના સાંધો, 
તેમજ જધ અને નિત'બના હાડકાંનો સાંધા એવા પકારનો લોય છે 
8 જેથી હાથપગની હીલચાલ જીરી જીરી રીતે થઈ શકે છે? 


ઝ* ગતિ થઈ શકે તેવા સાંધા:--ખભા, કોણી, ધુ ટપુ, 
આંગળાં વગેરેનાં હા?કાંના સાંધા આવા પકારના હાય છે, અને તેથા 
તેની હીલચાલ થઈ શકે છે. સાંધામાંથી પોતાની જગ્યાએથા હાડકાં ખસી 
ન જાય માટે (ખસી નય તો હાડકું ઉતરી ગયું એમ કહેવાય છે) 
સાંધાની આસપાસ મજખુત બંધ કે પટા (અંગ્રૅજમાં “લિગામેન્ટસ”) 
આવેલા છે. 

હાડકાની સાંધા આગળથી થતી ગતિ:--હાડકાં ચાલે 
ત્યારે સામસામાં ધસાય નહિ માટે તેમતી વચ્ચે (૧) વળી 
શકે તેવું એક જાતનું પોચુ' અને સ્થિતિસ્થાપક હાડકુ' આવેલું છે. 
આ પોચા છાડકાને કુર્ચા અથવા “ કાર્ટિલેજ ”” કહે છે. (૨) વળી 

સામસામાં હાડકાં વચ્ચેના ધસારો એછે કરવા ( જેમ ગાડીની 


જજ ગળ. &ડભતોસણ.તરનાત. તે. તમ. “૧. -ઉપ-.૦-૪૦ નઇ ર-૦જ૧ા૬અળનાણ,: 





નનન મનસ --૨# ઇજન /%-? .# પયન-નાહૉકાતજ: 


* કાન વળી રાકે છે તેનું કારણ એવું છે કે તેમાં કુચ કે ““કાર્ટિલેજ'” છે. 


પૃ 


ધરીનો ધસારો એછેો કરવા તેલ પુરવામાં આવે છે તેમ ) એક 
પ્રકારનો તેલી પદાર્થ કુદરતે તેયાર કરી મૂડયો! છે. (૩) અતે હાડકાંના 
સામસામેના છેડા પણુ લીસા હેય છે. 


થઃ ગતિ ન થઈ શકે તેવા સાંધા$--હાડકાં જેડાએલાં 
હોય છે, પણુ સાંધા ગતિ કરી શકતા ન હોવાથી તે હાલીચાલી 
શકતા નથી. ખોપરીનાં હાડકાં આવા સાંધા વડે ન્નેડાએલાં છે. 


શરીરના ભાગઃ--(૧) માથુ', (ર) ધડ અને (૩) હાથપગ. 


(૧) માથશુ'--ઝએટલે ખોપરી અતે ચ્હેરાના ભાગ. ખોપરીમાં 
૮ અતે ચ્હેરામાં ૧૪ હાડકાં આવેલાં છે. 







। છે. હ્ય છે; સ અને વ ખ'ને ફેફસાં 


છે, જ કાળજી છે; ગે «ઠર, કે હોજરી, એ બરોળ, એ 


આ આકૃતિની સમળ્ઠુતી:-સ દં બ નીચેને। કમાન જેવે। 
ષૅન્ક્રિઆસ કે માંસગોળ છે.તા. માં. આ નાતું આંતરડું અને 
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દુ 


(૨) ધેડઃ-ઝએટલે માથા અને હાથ પગ વિનાતે। શરીરનો ભાગ. 
તેના છાલી અને પેટ એ ખે મુખ્ય ભાગ એક પડદા વડે જુદા પડી 
ગયા છે. આ પટદાને ઉરેોદરપઢલ' કહે છે. ( આમ ૨૪) 

છાતીની બખોલઃ--છાતીની બખોલમાં એક જમધી અતે 
એક ડાબી તરક એમ બે ફેફસાં આવેલાં છે; ( આ. ૨ ઝા ૨૦) અને 
બંને ફરેફ્સાંતી વચ્ચે પણુ કઇક ડાબી તરક €ળતું હૃદય આવેલું છે. 
(આ. ૨. છ ) ઉરોદરપટલ નીચે આવેલી બખોલમાં પાચનક્રિયાના 
અવયવો? આવેલાં છે. 

કુરોડઃ--ગરદન આગળથી શરૂ થઇ લગભગ કમર સુધી જે 
હાડકાં જ'ાય છે તે બધાંને કરોડનાં હાડકાં અથવા કરશેડ (આ.* ૧* ૧) 
કહે છે. એને કરો।ડનળી પણુ કહેવામાં આવે છે. કરોડનાં હાડકાં વચ્ચે કુર્ચા 
આવેલા છે. આ હાડકાં એવી રીતે ગોાઠેવાએલાં છે કે આપણે સહેલથી 
વળી શકીએ જીએ. કરોડના મણુકા વચ્ચે પોલાણુ હોય છે, અને 
તે બધા “મક બીન્ન ઉપર ગોાઠવાએલા હોવાથી એક સળી'ગ પાલાખયૃ5 
બને છે, જેમાંથી મોટા મગજમાંથી નીકળી આવેલું એક જ્ઞાનતન્તુનું 
સારડુ અથવા ડરેડર્‌જજી પસાર થાય છે. 

પૉસછીઓઃ--પડના હાડકાંમાં પાંસળીનાં હાડકા અથવા 
પાસળીઓતે સમાવેશ થાય છે. જમણી તરક ૧ર અતે ડાબી 
તરફ ૧ર એમ કુલ ૨૪ પાંમળીએ હોય છે. 

ધદમાં છેલ્લું પણુ અગત્યનું હાડકુ બેઠક કે નિત'બનુ' છે, એક 
જેવું, દેખાતું આ હાડકુ જાદાં જુદાં હાડકાંના મળી જવાથી થએલું છે. 
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૬ ઉર એટ્લે છાતી, અને ઉદર એટલે પેટ: છાતી અને પેટને જુદા 
પાડનાર પટલ ( પડરો ). અ'ચેજમાં તેને “ ડાયા;ામ ” કહે છે. 

૨ હોજરી, નાનુ આંતરડુ', મોટુ' આંતરડુ', કાળજા', વગેરે. 

૩ આ કારણને લીધે “ કરેો।ડનળી ' કહેવાય છે. 


ધ 


(૩) હાથપગઃ--દરેક જ્ુજામા* ખભાથી કોણી સુધી એક 
એક મોડું હાડકુ' હોય છે, અને કોણીથી કાંડા સુધીના દરેક ભાગમાં 
(આને અચ્રેજમાં “ફેરઆમે” કહે છે.) બખ્ખે મોટાં હાડકાં છે. દરેક 
કાંડામાં ચાર ચારની ખે હારમાં ગોઠંવાએલાં આઠ, હાથના દરેક પંન્નમાં પાંચ 
પાંચ, આંગળીમાં ત્રણુ ત્રણુ અતે દરેક અંગુઠામાં બબ્ખે હાડકાં આવેલાં છે. 

દરેક પગમાં એક એક જદ કે સાથળનું મોટામાં મેડું ને 
મજખુત હાડકુ' છે, અને ધુ'ટખુથી ધુ'ટી સુધીમાં દરેક પગમાં બખ્ખે 
મોટાં હાડકાં છે; દરેક ધુ'ટીમાં સાત સાત અને દરેક પનનમાં પાંચ 
પાંચ છે; પગની આંગળીમાં ત્રષ્યુ ત્રગ્‌ અને અંગુઠામાં બબ્બે હાડકાં 
છે. દરેક ધુટણુતી ઢાંકણીનું હાડકુ' તે તો જુદ્‌જ. 

ચામડી. 

ચામડી એ તેની નીચે આવેલા ભાગને ( ચરખી, માંસપેશી, 

માનતન્તુ, વગેરે ) ઢાંકી તેતું રહ્મગુ કરનારં પાતળું છતાં કઠંખુ પડ છે. 
આફૂતિ 3. 





આકૃતિ ૩ ની સમજુતી:--ં. ચામડીનુ' સોથી ઉપરતુ' પડ, વૈ. 
ર'ગનુ' પડ, જ. ખરી ચામડીનું પડ. 


* ભુત્તને અ'મેજમાં “ આમ” કહે છે 


ધ કા. કામ--ામબનાતા- સ. ણુ. #૦રનમ તોલ, -/ *..-૦તન-9--૪૦૦૪૦૪ન 4૧....૫ણતા-ન૦નમામદા0જ-જખઇસ, ... 


હ 


ચામડીની રચનાઃ--ચામદીના પના મૃખ્ય ખે ભાગ (૧) 
સૌથી ઉપરતું પાતળુ, કઠણુ અને પારદશેક પડ, અને તેતી નીચે 
આવેલું ર'ગનું પડ. રગના પડમાં જેવા રગ તે મુજબ માણુસના 
શરીરનો રગ દેખાય. આ રગની નીચે (૨ર ) ખરી ચામડીનું પડ 
અથવા ખીજું પડ છે. આ પડતી અ'દર શુદ્ધ તથા અશુદ્દ લોહીની 
ઘણ્ણીજ ઝીણી નળીઓ, ત્તાનતન્તુ, અને કેટલાક પિ'ડ આવેલા છે. 
ચપ્પ્રુ લાગવાથી લોહી નીકળે છે તે આ પઠડમાંની લોહીની ઝીણી નળી 
કપાવાથી. આ પડમાંના સાનતત્તુતે લીધે ટાઢું, ઉનું વગેરેની લાગષ્ી 
થાય છે, તેધી ચામડીને સ્પરીન્દ્રિય કહેવામાં આવે છે. 


ખરી ચાસટીમાંના પિ'ડઃ--ખરી ચામડીમાં ખે જતતા 
પિ'ડ ( ગાટીઝા ) આવેલા છે. 


ઝ* પરસેવાના પિ અને વમ તલી પિંડ. 


પરસેવાના પિ'ડ:--ચામડીની રચના બતાવનારા ચિત્રમાં 
ભ્નેશો તો આ પિ'ડ ગુ'ચળા ગુ'ચળા જેવા દેખાશે. દરેક પિડમાંથા 
ઝીધ્ણી નળી લ'બાઈ આવી ચામડીના સાથી ઉપરના ૫ડ આગળ પુરી 
થાય છે. આ નળીનો છેડો તેજ ચામડી ઉપરનું છિદ્ર) એટલે આવી 
અનેક નળીઓનાં માં અથવા છેડા તેજ ચામડી પરનાં અસ'ખ્ય 
છિદ્રો છે. પરસેવાના પિ'ડનું કામ તેતી આસપાસ આવેલી ઝીધ્ી 
લોહીની નળીમાં આવેલા લોહીમાંથી પરસેવા-ક્ષાર આદિ સાથે મળેલું 
નકામું અને ખરાબ પાણી-કાઢી લેવાનુ છે; શરીરમાં પરસેવારૂપી 
નકામા અને મેલો પદાથે રહે તો લોહી અશુદ્દ થઈ ત'દરસ્તીને નુકુ- 
સાન પહાંચે, પરસેવો બહાર નીકળી જવા માટે ચામડી પરનાં છિદ્રો 
( પરસેવાની નળીનાં મૉં ) ખુઠ્યાં રહેવાં જ્નેઈ એ, નહિ તો પરસેવાને 
અહાર નીકળતાં અડચણુ પડરો, અને ત'દરસ્તીતે નુકસાન પહોંચશે. 


હન 


પહ, 


કસરત કરવાથી પુષ્કળ પરસેવો બહાર આવે છે, અને તેથી શરીરનું 
ઉષ્યુતામાન ગક સરખું રહે છે, અને ત'દરસ્તી સચવાય છે. ચોળીને 
નાહવાથી છિદ્રો ખુલ્લાં રહે છે, અને પરસેવો સહેલથી બહાર નીકળી 
શકે છે. ચોળીમસળીને નાહવાની, કસરત કરવાની, અને છિદ્રો પુરાઈ 
ન્તય તેવા કોઈ પણુ જતના રંગ કે “પેઇન્ટ ” નહિ લગાડવાની 
કાળજ રાખવાની કેટલી બધી જર્‌૨ છે તે આ પરથી સમજશે. 


તેલીપિ*ડ:--વૈલીપિ'$ એક જાતનું તેલ બનાવી ચામડી તથા 
વાળને સુંવાળા રાખે છે. 

ચામડીનો ઉપચોગઃ--( ૧ ) ચામડી એ સ્પરીતી ઉપયોગી 
ઇન્દ્રિય છે. (ર ) ચામડી તેતી નીચે આવેલા ભાગનું રક્ષગુ કરે 

(૩) રિઆળા તથા ઉનાળામાં શરીરતું ઉષ્ગુતામાન એક 
સરખું રાખવામાં મદદ કરે છે. (૪ ) *સોહીમાંથી નકામો પદાર્થ 
પરસેવારૂપે બહાર કાઢી નાંખે છે. (પ ) થોડે ધણે અ'શે બહારના 
પ્રવાહીને શોધી શકે છે. દરીઆના કે અમુક ઝરાના પાણીમાં નાહ- 
વાથી જે ફાયદ્ો થાય છે તે ચામડીના આ ગુણતે લીધે પણુ છે. 
તેલ અથવા અર્કે જેવી વસ્તુઓ ચોળવાથી જે લાભ થાય છે તે 
પણુ ચામડીના સવાહીને શોષી લેવાના ગુણને લઈ ને છે 
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જે પાણી પીએ છીએ તે લોહીને ' પાતળુ માવે છે, સગ અશુદ્ધ 
લેોહોમાંથી મૂત્રપિંડ કે “ કિડની” નકામું પાણી મૂત્ર તરીકે, ચામડી 
પરસેવા તરીકે, અને ફેફસાં ઉચ્છાસદ્રારા અદૃસ્ય પાણીની વરાળ તરીકે 
ખહાર કાઢી નાંખે છે. 





આકૃતિ ૪માં ભુન્નના હાડકા ઉપર માંસપેશીનો ગેઢટલે ચી રીતે 
ઉપસે છે તે બતાવ્યું છે. 


માસપેશી અથવા માંસના લોચા ક્રે સ્તાચુઃ--રરીરના 
જુદા જીદ્દા ભાગના માંસના લોચાતે માંસપેશી કે સ્નાયુ કહે છે. સ્તા* 
યુમાં શુદ્ટ તથા અશુદ્ઠ લોહીની નાતી મોટી નળી તથા જ્તાનત'તુ 
આવેલાં છે. જુદી જુદી માંસપેશીનાં કદ પણુ જુદાં જુદાં હોય છે. 
હથતે કોણી આગળથી ખભા તરફ વાળશે તો ભુજના મધ્ય 
ભાગમાં ગોટલા જેવું ક'ઈક ઉપસી આવતું જણાશે ઉપસી આવેલે 
આ ભાગ એક મજબુત માંસપેશી કે સ્નાયુ છે.* ( આ. ૪ » 





* ઝ'ગ્રેજમાં આને “ખાઇસેપ્સ મસલ”” કહે છે. 
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માંસપેશીની ર્‌ચનાઃ--ધષખ્‌ાજ બારીક તાંતણા એકઠા મળા- 
વાથી માંસપેશી બને છે. (જુઃએા આકૃતિ ૪) આવા ધણા તાંત- 
ણાનું ઝેક નાનું સરખુ “બ'ડલ' બતે છે, અને તેવા “ બ'ડલ” 
ઉપર ઢાંકણું હોય છે. આવી ન્નતનાં ઘણાં નાનાં નાનાં “બંડલ” 
પાસે પાસે ગોાદવાઈઈ જવાથી એક મોડુ “બ'ડલ?' ખને છે; અને 
આવાં ઘણાં “બ'ડલ' એકઠાં મળી એક માંસપેશી બને છે. સુત- 
રના તાંતણા એકઠા કરી તેમાંથી દોરી, અતે તેવી વધારે વધારે 
દોરી મેળવી એક નન દોરડુ' બતાવવાની રીત જેણે જેઈ થશે 
તેને માંસપેશીની રચના સમજવામાં ધણી સુસ્કેલી નહિ પડૅ. થકા 
ઉપર માંસપેશી આવેલી છે, અથવા માંસપેશી હાડકાંને આધારે રહેલી 
છે તેમ કહીએ તેપણ ચાલે. 


એશ્છિક અને અનેચ્છિક માંસપેશીઃ--સરીરમાં કેટલીક 
ઞએવી માંસપેશી છે કૈ તેને આપણે મરજી મુજબ કહલાવી ચલાવી 
શકીએ છીએન હાથ કૈ પગતી માંસપેશી ચલાવવી કે સ્થિર રાખવી 
એ આપણી મરજની વાત છે, એટલે આ પકારની માંમપેશી 
'એચ્છિક? કહેવાય. હંદય, લોહીતી નળી, હોજરી, આંતરડાં વગે- 
રેની માંસપેશીને ચલાવવી કૈ ન ચલાવવી એનો આધાર આપણી 
મરજ ઉપર નથી. આપણી ૪ગ્છા ન હોય તોપણ્‌ તે માંસપેશી તો 
ચાલવાનીજ, અને પોતાનુ' કામ નિયમિત રીતે કયો કરવાની; માટે 
આ નતની માંસપેશીને * અનેચ્છિક? કહેવાય. 


મગજ અને જ્ઞાનતન્તુ, 


માંસપેશીને જ્તાનતન્તુદ્રારા જે પ્રમાણે હુકમ મળે છે તે મુજખ 
તેતી હીલચાલ થાય છે. 


, 

જ 
, મો.ટ' 
ય ભાગ 


આફતિ ૧ ની સમજુૃતીઃ- -સં-ક 
મગજ, વૈ. નાનું મગજ, જૈ ઉપરતે। ન 
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મજ્ન્તતન્તુ, અને નીચેનો ભાગ ડરોડરન્ન્ઝી, 


મગજઃ--ખુદ્દિ, લાગણી, અને ઇચ્છાના વિકાસનો આધાર ત'દ- 
રસ્ત મગજ ઉપર, અને ત'દરસ્ત મગજની આધાર સારાં હવા પાણી, 
ખારાક, યોગ્ય કસરત, ઉત્ર, આશ્મ અને સ્વછતા વગેરે ઉપર રહેલે છે- 

મગજની ર્ચનાઃ--મગજના સુખ્ય ત્રગ્‌ ભાગન (૧) મોટું 

મગજ. (૨) નાનું મગજ. (૩) મજ્જતન્તુ અને કરે।૩૨જ૦”ળ. 
_ શોટ સગજઃ--ખોપરી નીચે ગડીગડીનવાળ' મગજ છે, અને 
ખોપરીતી નીચે આવેલાં પડથા મગજના કોમળ ભાગનું રક્ષખ્યુ થાય છે. 
આખા મગજના લગભગ ર્ર મો! ભાગ ફક્ત મોટા મગજને છે. બુદ્ધિ, 
ઇચ્છા અને લાગણીનું સ્થાન આ મોઢું મગજ છે. મોટા મગજનું 
કામ વિવાદ, તર્ક વગેરે કારવાનું છે. 

તાનુ' મગજઃ--નાનું મગજ મોટા મગજની પાછળ આવેલું 
છે, અને મગજના કુલ વજનતુ' આશરે રદ વજન નાના મગજનુ' 
છે. નાનુ' મગજ દોરાની ફેલો ગોઠેવીને મૂઝી હોય તેના જેવું દેખાય 
છે. નાના મગજતુ' કાર્યે માંસપેશી પર કાખુ રાખવાનુ છે. 

*સજ્જાતન્તુઃ--મોટા મગજની સાથે કરોડરન્જીતે ન્નેડતારા- 


કાન ધિરાણદદારાદરરાતાલીત 2.8.2. ત 


* અ'ચેજમાં “ સેડલ્લા આખ્લગેટા ” કહે 





જ, 


છે. 


૬૪ 


સફેદ તેમજ રાખોડીઆ રગતા નડા તન્તુતે આ નામ આપ્યું છે. 
મજ્જતન્તુતી લ'બાઈ આશરે એક ઈચ જેટલી છે અને મગજની 
સાથે જ્નેડાખેલો તેનો ભાગ નીચેના ભાગ કરતાં વધારે નડે! છે. 
મજ્જતન્તુને કરોડરજ્જાનુ' મૂળ કઢીએ તે! ચાલે. 

મજ્જાતન્તુની અગત્ય અને તેનુ* કાવેઃ--મજ્જનતન્તુની 
અગત્ય ધણી છે, કારણુ નાના કૈ મોટા મગજને ગ'ભીર ઈશ્ન થવાથી 
એકદમ મૃત્યુ નીપજતું નથી, પણુ મજ્જતન્તુને તેવી પન્ન થવાથી 
તુરત મૃત્યુ નીપજે છે. 

શ્રાચક્રિયા અને પાચનક્યામાં જે જે અનેચ્છિક માંસપેશી 
ભાગ લે છે તેના પર મજ્જતન્તુતો કાબુ છે એટલે મજ્જતત્તુતા 
નાશ થવાથી શ્વાસક્રિયા એક્દમ બંધ પડી નય છે, તથા મગજ 
અને કરોડરજ્જી વચ્ચેનો વહેવાર પણુ બ'ધ પઠી જાય છે. શ્રામ- 
ક્રિયામાં કે પાચનક્રિયામાં કોઈઈ પશુ જતનુ' અનિયમિતપણું ન થાય 
માટે તે ક્રિયામાં ભાગ લેનારી માંસપેશી ઉપર દેખરેખ રાખવાનું તથા 
તેને નિયમિત રીતે બરાબર ચલાવવાતુ' કામ મન્જતન્તુનુ' છે. 

કરોડરજ્જીઃ--મોટા મગજમાંથી લ'બાઈ આવેલા અને કરે 
ડના મણુકાના પોલાણુમાંથી પસાર થઈ લગભગ કમ્મર સુધી લ'બાઈ 
આવેલા જ્ઞાનતન્તુતા રારડાને કરેોડરેજ્જી કહે છે. આ રજ્જા કે 
દોરડું લગભગ દોઢ જુટ લાંખુ' અને અધો ઇંચ પહોળું છે. બહારની 
અસર માનત -તુદારા કરોડરજ્જુ મારફત મગજને પહોંચે છે, અને 
મગજ ખીજ ન્નતતા જ્ઞાનતન્તુને માંમપેશીને પહોંચાડવાના હુકમ 
આપે છે તે પણુ કરોડરન્જી મારકૂત નય છે. આ રીતે ખબહારતી 
અસર એક પકારના નસાનતન્તુદ્રારા મગજને પહોંચાડવાનું અને મગ- 
જના હુકમ બીજ નનતના સ્તાનતન્તુદ્ારા માંસપેશીને પહોંચાડવાનું 
ખેવડું કામ કરોડરજ્જુ મારદૂત થાય છે. 


ઉપ 
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ઉદ 


જ્ઞાનતન્ળુ:---સાનતન્તુતા કેટલાક દોરા જેવા સફેદ તાંતખગા 
મગજમાંથી બારોબાર આંખ, કાન, નાક, મોં વગેરેમાં ફેલાય છે. આ 
સાનત તુને લીધે પ્રકાશ, અવાજ, વાસ અતે સ્વાદનુ' ભાન થાય છે. 
કરે5૨જ્જામાંથી પણુ સામસામી બાજાએ તાંતણમારપે નીકળી જ્તાનતત્તુ 
ચોતરક્‌ ફેલાય છે. (આમ ૭.) ખખર લાવવા લઈ જવાનુ' કામ આ 
તાંતણા કરે છે. જ્ઞાનતન્તુ પોતપોતાનું કામ શી રીતે કરે છે તે એક 
દાખલો આપી સમનવીશું. તપેલા પતરા પર હાથ્ર મુકાઈ જવાથી 
હાથને ગરમીની દુઃખકારક લાગણી થાય છે. આ લાગણીની ખબર મગજને 
ખખર પણૉચાડનારા તન્તુ મગજને આપે છે. હાથતી માંસપેશી સાથે 
ભ્તેડાગેલા અને મગજના હકમ પણોંચાડનાર તન્તુને મગજ હકમ કરે 
છે અને તે હુકમ મુજબ માંસપેશી સ'કાચાય છે તે પતરાં ઉપરથા હાથને 
દૂર ખસેડી નાંખે છે. મગજને ખખર કરવાનુ, મગજને! ૬કમ માંસ 
પેશીને પણાંચાડવાનું, માંસપેશીને સ કાચાવાનુ, આ ખબધાં કામ જ્નેત- 
ન્નેતામાં વીજળીની ઝડપથા એટલા બધા ટુંકા વખતમાં થઈ નય 
છે કે તે ખધી ક્રિયાઓ આટલા ડુંકા વખતમાં શી રીતે થાય છે તે 
'નણી આશ્રયે ઉત્પન્ન થયા વિના રહેતું નથી. 

સગજ અને તાર ઓફિસઃ--મગજ, કરોડરજજુ અને સાન” 
તન્તુને તાર મોકસવાનાં જુદાં જાદાં ખાતાં સાથે સરખાવી શ્રકાય; 
મગજને મુખ્ય તાર ઔધ્સ સાથે, કરોડરજ્જીને “ *સબઓફ્સિ ” 
સાથે, અને સાનતન્તુને તારનાં દોરદાંતી સાથે સરખાવી શકાય. બ'નેમાં 
વિજળીની ઝડપથી ખધેો વ્યાપાર ચાલે છે. 

કરોડ ઉપરની ત્રન્થિ અને તેમાંથી નીકળતા જ્ઞાનતન્તુઃ- 
મોટું મગજ, નાનું મમજ, મજ્ન્નતન્તુ, કરોડરજ્જી તથા તેમાંથી નીક 
ળતા ખે પ્રકારના સાનતન્તુ ઉપરાંત કરોડના આગલા ભાગમાં કેટલીક 
ગ્રન્થિ આવેલી છે. તેમાંથી સ્ાનતન્તુના બારીક તાંતણા હદય, ફેફસાં, 
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* તાખાની. 


૧૭ 
હોજરી, આંતરડાં અને મૂત્રપિડમાં નાય છે, અને લોહીતા ભ્રમણુ, 
શ્વાસક્રિયા, પાચનક્રિયા અને મૃત્રાંપ'ડના કાયે ઉપર કાખુ ધરાવ છે. 
હદય. 
સ્શાનઃ--છાતીનતા મધ્ય: ભાગમાં ખે ફ્રેશ્સાંતી વચ્ચે પરન્તુ 





૧૮ 


આકૃતિ ૮ માં હદય તથા ફેફસાં, તેમજ લોહીનુ' ભ્રમણ ખતાવેલું 
છે, ૧, ૨, ૩, ૪, હદચને। આકાર. ૧. હૃદયની જમણી ખાનને! ઉપલે। 
ખ'ડ. ૨. ડાખી ખાળુનો ઉપલો ખ'ડ. ૩. જમણી ખાનળુનો નીચભેો 
"ખડ. ૪ ડાબી ખબાળુનો નીચલો ખ'ડ પ. રારીરના ઉપરના ભાગમાંથી- 
મગજમાંથી મેલું લેહી લાવનાર નળી. ૬. શરીરના નીચેના ભાગમાંથી- 
ધડ, વગેરે-મેલું લોહી લાવનાર નળી. છ. ફેફસામાં અશષદ્દ લોહીને શદ 
કરવા લઈ જનાર નળી.'«૮. ફેફસાં. «. ફેફ્સાંમાંથી જીદ્દ લોહી હદયની 
ડાખી ખાળી લઈ જનારી નળી. ૧૦. શુષ્દ લોહી લઈ જનારી નળી. ““એઓટો” 
૧૧. હોજરી, આંતરડાં, વગેરેનું સ્થાન. ૬૨. કાળજતુ સ્થાન. ૨૩. કાળનન 
“તરફ જનારી શુદ્દ લોહીની નળી. ૧૪-૧૫. આંતરડાં તથા કાળન્નમાંથી 
“અજીદ્દ લોહી લઈ જનારી નળીઓ. 


સહૈજ ડાબી ખાજા ઢળતું હદય આવેલું છે. હદય એ એક પકારની 
મજખુત માંસપેશી છે. છાતીની ડાબી બાજુતા મધ્ય ભાગ ઉપર હાથ 
સૂકવાથી ધબકારા થતા માલૂમ પડશે. આ ધખકારા હદયના છે, 
અને તેનાથી હૃદયનું સ્ત્રાન સહેલાઈથી નકી થઈ શકે છે. ( જીએ 
આમૃતિ ૧૦ ઇન) 

આકાર અને કદટઃ--તેતો આકાર શકુ જેવો અને તેનું કદ 
દરેક માણસની લગભગ મુદી જેવડું હોય છે. 

કાર્યઃ--નિયમિત રીતે સ'કાચાવાથી ' અતે ફૂલવાથી શરીરના 
બધા ભાગમાં નાની મો(ટી નળી વાટે લોહીને મોકલે છે. 

ર્ચનાઃ--એક મજખુત ઉભા પડદા વડે હદયના મૃખ્ય ખે ભાગ 
પડી ગએલા હોય છે. આ પડદા વડે જમણી તર્કને અર્ધ ભામ, 
યાખી તરકૂતા અધ ભાગથી તદત જુદે પડી ગએલો છે. આવી 
ગાઠવણુ સકારણુ છે. જમણી ખાજીના અર્ધા ભાગમાં આખા 
શરીરમાંનું અશુદ્ધ કે ખરાબ લોહી આવે છે અતે ત્યાંથી 
નાની મોટી નસો વડે ફેફસાંમાં ચોડખુ' થવા, ન્નય છે. ફેફસાંમાં 
એકિસજન વાયુ વડે શુદ્ધ થએલુ' સધળુ' લોહી હૃદયની ડાબી 
આજીના અર્ધા ભાગમા આવે છે; અને ત્યાંથી નાતી મોટી લોહીની 


૧૯ 


નળી વાટે આખા શરીરતે પોષણુ આપવા નીકળે છે. ડાબી તથા 
જમણી તરના દરેક ભાગના પાછા બખ્ખે વિભાગ થએલા હૉય છે, 
એટલે જમણી તરકતા ખે અને ડાબી તરફના ખે વિભાગ મળી 
હદયતા ગુલ ચાર ભાગ કૈ ખ& થાય છે. જમણી કૈ ડાખી બાજીતા 
ઉપરના ખ'ડમાંથી જે લોહી તીચેના ખ'ડમાં આવે છે તે પાછું ધકે- 
લાઈ ઉપરના ખ'ડમાં જય નહિ, માટે બ'તે બાજી, ઉપરના અને તીચેતા 
ખ્‌ વચ્ચે ખાસ રચનાવાળા “ પદા ”તી ગોઠવણુ કરેલી હોય છે. 

* લોહીનુ ભ્રમણ ( ફેરવુ' ):--આખા શરીરમાંનુ' મેલુ' 
કે અશુદ્ધ ( નંબુઠીઆ રંગનું ) લોહી એકહું' થઈને છેવટે હદયના 
જમણી બાજુના ઉપરના ખ'ડમાં બે મોટી નળીએ વાટે ઠલવાય છે, 
થાથી તે મેલું લોહી તે ખડની તીચેના ખમાં નય છે અતે ત્યાંથી 
તે ખડતી સાથે જેદાએલી નળી અતે તેના ફ્રાંટા વાટે બતે ફેક્સાંમાં 
દાખલ થાય છે. ફેક્સાંમાંતી ચોડખી હવાયી ( ઓકિસજન વાયુની 
મદદથી ) નંબુડીઆ રંગનું મેલું લોહી લાલ એટલે શુદ્ધ થાય છે. 
ઝ્ેક્સાંમાં શુદ્ધ થએલું લોહી પાછું નાની મોટી નળી વાટે એકડું' થઈ 
છેવટ ચાર મોટી નળી મારફત હદયતી ડાબી ખા”્નુતા ઉપલા ખ'દમાં 
અને ત્યાંથી તેની નીચેના ખ'ડમાં અને તે ખ'ડતી સાથે જેડાએલી 


એક મોટી નળીમ૮ અતે તેના કાંટા વાટે આખા રારીરમાં પોષણ 
આપવા કરવા નીકળે છે. મોટી નળીના ફાંટા થતાં થતાં જ્યારે તે 


કટા છેક વાળ જેવા કે તેતા કરતાં પણુ ખારીક થાય છે, ત્યારે 
તેવી સૃષ્મ નળીઓને ઝેશવાહિની ' કહે છે. 

મુંબઈ સુરત, અમદાવાદ આદિ મોટાં શહેરોમાં પાણીની ટાંકી: 
માંથી ગળાઈ સાફ થમેલુ' પારી, પહેલાં મોટા અતે પછી નાના 
લોઢાના નળ અને છેવટે'નોતી નળી મારકૃત ધરમાં આવે છે. તેમ 
હદયની ડાખી બાજુરૂપી સ્વચ્છ લોહીની ટાંકીમાંથી પહેલાં મોરી નળી 
_ 9 રૃધિરાભિસરણુઃ--રધિર એઢ્લે લોહી અતે અભિસરણુગ-ફરવુ', 
લોહીનું શમણ્‌. * આને અ'સેજછમાં “ એએંપ્ડેપર' કહે છે. 


રહ 
હે 


૨૦ 
“ એઓર્ટા ” અને તેના ફાંટા અને છેવટે કેશવાહિતી મારક્ત શુદ્ધ 


લોહી શરીરરૂપી ઘરમાં ચોતરક્‌ કરે છે. જેમ ધરમાંતું ગ'દુ: પાણી 
નાની મોરીઓ વારે મોટી ગટરમાં અને છેવટે સમુદ્રાદિ સ્થળે દેલ" 


વાય છે, તેમ શરીરમાં ફર્યા પછી ગ'દુ' થએલું લોહી કેશવા- 
હિની અને છેવટે મેરી નળી માર્ક્તે હદયની ડાબી બાજીના અર્ધ 


ભાગમાં ઠલવાય છે. 
ફેક્સ? 


દરેક માણુસને બે ફરેક્સાં હોય છે; એક જમણી ખાજુ અને 
ખીજું ડાબી બાજી. છાતીની પાંસળી વડે થએલા પિ'જરામાં ખે ફ્રેક્‌- 
સાં અને હદય આવેલાં છે, અને તે પિ'જરાથી તે બધાનું સારી રીતે 
રક્ષણુ થયેલું છે. બને ર્પ્સાં સ્થિતિસ્થાપક અતે વાદળી જેવાં છે. 





8, શ્વાસનળી. ૧. શ્રાસતળીને। મે.ટો ફૉટો. જ. શ્વાસતળીના જીણા ફાંટા. 


૨૧. 


ફેક્સાંમાં હવા શી રીતે દાખલ થાય છે ?:--શ્વાસો- 
*છીસની ક્રિયા»:-- 

માં અગર નસ્કારાંઘદ્ારા કૅર્ચાતી બનેલી શ્વાસતળીના આમલા 
ભાગમાં અને ત્યાં થઈ ને શ્વાસતળીમાં હવા દાખલ્ષ થાય છે. 

શ્વાસ નળીના ખે શાંટા થઈ એક ડાખા અતે બોજે જમખા 
ફ્રેક્સામાં દાખલ થાય છે. લોહીની નળીતા જેમ વિભાગ થાય છે, 
તેમ આ શ્રામનળીના પણુ નાના મોટા વિભામ થઈ નનય છે, અને 
ઝીણા વિભાગ એટલા બધા નાના થઈ નય છે કે ઝીશી શ્વાસ- 
નળોનોા વ્યાસ એક ઇંચતા ૫૦ મા ભામ જેટલે લગભમ હે!ય છે. 
આ ઝીણા ॥ાંટાને છેડે વાયુપાટા “ એર સેલ્મ” આવેલા છે. 


આદૃતિ ૧૦? 
પ (જુ શિ 


1 





આકૃતિ ૧૦, અ અને વ મોટા ચીતરી ખતાવેલા વાયુપોટા ૧ 
શ્રાસનળીના ઝીણુ। ફાંટા. 


નળીને છેડે આ વાયુપોટા દ્રાક્ષના ઝુમખા જેવા દેખાય છે. 
વાયુપોટા રાબ્ટ અયેસૂચકજ છે. વાયુપોટામાં બહારની હવા આવીને 


ગભ જતજ-- ૬-૦૦-૦૦ ૪૧ ૫ણ૪મ૮ #0/3"/0 જ 0૪ ₹-૩ ર. 9જીભષન્ય અમન શા ણક -માણીસન્બન-જન-બ્આ આઉ 2૪-.& --૦૦૦-.---..-૧-૪૦૦---૦- --૮-- -- -૦૦-૦-૦-૦--૦૦૩૦૦--નન૦. (શિકત દિ નારાતરાતાકતાઝિનાુ મ ન નોમ્ાકાકનમઉન્ૂઉન 


* ૧ સિનિટમાં શ્વાસોચ છાસની ક્રિયા આશારે ૧૮ વખત ચાલે છે, 
પણુ એક અ'શ “હેશ્રી' તાવ મહલા દર મિનિટે ૨૦-૨૬ વખત ચાલે છેન 


ફેર્‌ 


લોહીને ચોડંખુ' કરે છે, અતે ખરાબ લોહીનો કાર્ખાનિક એસિડ વાયુ- 
પોટમાં આવી શ્વાસનળીના ફાંટા મારપતે બહાર નીકળી જય છે. 
વાયુપોટાની આસપામ ખે જતની કૈશવાહિની આવેલી છે. એક શુદ્ધ 
લોહીની અતે બીજ અશુદ્ધ લોહીતી, અશુદ્દ લોહીની કેશવાહિની 
લોહીનો કચરો-ખાસ કરી કાર્ખૌનિક એંસિડ વાયુ-વાયુપોટાતે આપી 
દે છે, અને તે વાયુપોઢામાં આવેલો ઔડિસજન વાયુ લોહી ભેગો ભળી 
તેને શુદ્ધ એટલે લાલ રંગનું બનાવે છે. લાલ રંગનું શુદ્ધ લોઠી* 
આવી અનેક કેશવાહિનીઓમાં એકડું' થઈ છેવટે મોટી નળી માત 
હદયની ઠડાખી બાજુના ઉપરના ખ'ડમાં નનય છે. 


થોડી ઉપચાગી સૂચના:-- 


ઠંડા પવતની શ્વાસતળી ઉષર માઠી અમર થાય છે, અને 
તેનાથી શ્વાસનળીનો સોજે થઈ આવે છે. છાતી ખુલ્લી રહેવાથી 
અને તેના પર્‌ પવન લાગવાથી ફેક્સાંના સાજે કે “ ત્યુમાનિઆ ”' 
થઈ આવે છે, અને કોઈ વેળા તે એકાએક ભય'કર રૂપ પકડે છે. 
આ ઉપરથી સમજરે કે રારદીયી ગળા અને છાતીનો સારી રીતે 
ખચાવ કરવો. પવનમાં ખુલ્લા શરીરે નાહવું નહિ, અને કસરત 
કર્યા પછી શરીરને પરસેવો વળ્યો હોય ત્પારે પવનમાં શરીર ખુલ્લું 
રાખવું તહિ. 


(-કક.-.-ક. ક-- 2-૦ કી ન૦ન--૦૩૦૦૭૦--૦૦૦૦--૦૦૦- નબાનનજ્‌ “----------- ક (સાન ક -.------૦ -કન્‍-૯૦-જબ-ન-૦ _# વ. /થ -. ----૦૦૦-નરનાણ- કહ દ્ઞ.-૦. 





*લેહી એ દેખાવમાં રાતું લાગે છે, કારણુ તેની અદર ઘણા 
ઝીંગા લાલ કણ્‌ તર્‌ છે. આવા લાલ ડણુ ઉપરાંત સ'ખ્યામાં થોડા પણુ 
અનિર્યામિત આકારના અને લાલ કણુ કરતાં મોટા સફેદ કણુ પણુ લોહીમાં 
હેચ છે. આ સફેદ્ટ ઠણુ ખહારતા તુકસાનકારક “ળક્ટીરિઆ” ( સૂક્મ 
જન્તુ ) સામે થઈ રારીરનુ રક્ષણ કરૅ છે, એટલે કે શરીરરૂપી કિલ્લાના 
રખેવાળ નેતા તે ગણાય. ફેફસાંમાં મેળવેલા આઓકિસજનને આખા રારીર્માં 
કેરવી જરૂર નેગુ' ષો।ષણુ આપવાનુ કામ રાતા ઠણુનુ' છે. 


૨૩ 


હવા? 

થોગ્યજ કલુ છે કે “સો! દવા તે એક હવા? ચેોડખી અતે 
[લ્લી હુવા એ જાતેજ અકસીર દવા છે, અને ચોડખી હવા, દવાતી 
[સર બરાબર થાય તેને માટે, નિઃશક અતિશય જરેરતી છે, એવે 
ધળા વિદ્દાન ડૉડટરોનો અભિષાય છે. ક્ષય જેવા રોગમાં તો ચોડખી 
।ને ખાસ કરીને સુછી હવા એજ ઉત્તમ દવાનું કામ કરે છે. આ 
ત્ય સમજનારા ધણા પરોપકારી અને ધતાઢય લેોકાએ ધગે સ્થળે 
યના દરદીતે માટે ઉંચી ટેકરીઓ પર્‌ મક્ત રહેવા માટે સમવડવાળાં 
કાનો બ'ધાવેલાં હેય છે. 

લોહીને સ્વચ્છ કરનારી વસ્તુ ચોડખી હવાજ છે, અતે સ્વચ્છ 
[ઠી ઉપર્‌ શરીરની ત'દુરસ્તી, ચપળતા અતે મજખુતીનાો ધશોા 
।ધાર રણેલે! છે. 

હુવા એ શ]' છે? 

હવા એ રગ વિતાતો અદશ્ય પદાથ છે, અતે જે તે ૨ 
[ય તો તેમાં વાસ પણુ હોતી નથી. તે પારદશક અતે ધણ પાતળો 
દાથે છે. તેતે આપણે જ્નેઈ રાકતા નથી એટલે તે વડે થતા કાવેને 
ધેજ તેની હયાતીતી આપણુને ખાત્રી થાય છે. જેતા આપણે 
[સ લઈ એ છીએ, અતે જે આપણું જીવન છે, તે હવા ખે વાયુનું 
મહકારી મિશ્રણુ છે. એક વાયુતું નામ “આઓકિસજન' અને ખીજતું 
[લ “નાઇટ્રોજન. * આ ખેમાંથી “ એકિસજન ' વાયુ જિ'દગીને 
[ભાવનાર છે, છતાં તે શુટ અતે એકલોજ હોય તો શ્રામ લેવામાં 
ગે! જલદ પડે છે; તેથી પ્રભુએ કૃપા કરી તે મનુષ્ય 'નતિતે ધણી ૪ 
પયોગી થઈ પડે માટે તેતી અદર “નાઇટ્રોજન ' વાયુનું મિશ્રગુ 
રેલું છે. આ ખે વાયુ ઉપરાંત “ કાર્બોનિક એમિડ વાયુ ' તામનો 
।યુ પણુ હવામાં ધ'ગ્રાજ થોડા પ્રમાણુમાં ભળેશે। છે. આ વાયુ ઝેરી 


૨૪ 


છે, છતાં વનસ્પતિનો ખોરાક છે. પાણીની વરાળ, એમાોનિઆ, તેમજ 
ઓન વાયુએ પણુ થોડા પ્રમાણુમાં છે. તેતી ઉપયોગિતા' થોડી 
નથી, છતાં ચાલુ વિષયને અગે તે સધળાનું વિવેચન અહીં ખાસ 
જરૂરતું નથી, 

તાજ હવાના ૧૦ હજાર ભાગમા મુખ્ય વાયુઓનુ' 
પ્રમાણ નીચે મુજબ છેઃ-- 





નાઇટ્રાજન. ૭#૪,૦૦ ભાગ. 
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ભકાખોાનિક એંસિડ ગૃસ* ૪₹ ડ)) 
૧૦,૦૦૦. 


સ્વચ્છ ઉવા અસ્વ૨છ શાથી થાય છે?ઃ-- 
નીચેતાં કારણોથી સ્વચ્છ હવા અસ્વચ્છ થાય છેઃ-- 


(૧) ઉચ્છોસ મારપત નીકળતા વાયુથી, (૨)ખળવાતી ક્રિયાથી, 
(૩) સડાથી, (૪) ધળથી અને (૫) ઝેરી સૃદ્મજન્તુથી (બંકરીરિઆ). 
ઉચ્છાસઃ--ઉચ્છીસદ્દારા નીચેના પદાર્થો હવામાં મળે છે. 


ઝ* કાર્માનિક એસિડ વાયુ, થ. પાણીની વરાળ. %* સડેલા 
સેન્દ્રિય પદાથ. ૪. બૈકટીરિઆ. 


* આ વાયુ સાધારણુ હવા કરતાં ભારે છે, અને હવાની પેઠે તે 
અદશ્ય અને વાસ વિનાનો છે. તે માણુસની નિ'દગીને નીભાવતે। નથી, 
પણુ વનસ્પતિનો ખોરાક છે. તેમાં મૂકેલો બળતે। કેલસે! કે દીવો હોલ- 
વાઈ ન્ય છે. ચૂનાનુ' ચોકખુ' નીતર્યું પાણી તેમાં ભળે તે! તે દૂધ નેવુ* 
થાય છે, કારાગુ ચૂનો અને આ વાયુ મળીને ચાક ખને છે. ચાક અથવા 
મરડીઆને તપાવીએ તે। તેમાંથી આ વાયુ છુટો ષડી નચ છે ને પાછળ 
ચૂને। પડી રહે છે. 


શ્પ 


શ્રાસ લીધા પહેલા અને બહાર ડાહયા પછીની હવા 
સાહેના પદાર્થોની સરખામણી. 


શાસ: લીધા પહેલાંની હવાના ઉચ્છીસ વાટે બહાર તીકળતી 
૧૦ હનર ભાગમાં, હવાના ૧૦ હનનર્‌ ભાગમાં, 
નાઇટ્રોજન વાયુ ૫૦,6૦૦ નાઇટ્રોજન ૫૭,૪૦૦ 
અઆડિમજન ૨,૦૪૬ | ઓડિસજન ૧૬૩૦ 
કાખાનિક એસિડ વાયુ ૪ [ કાર્ખોનિક એંસિડ વાયુ ૪૭૦ 
૧૦,૦૦૦ ભાગ. ૧૦,૦૦૦ ભાગ. 


આ સરખામણી ઉપરથી જષાશે કે ઉચ્છીસદ્રારા તીકળતા વાયુમાં 
કાખે1નિક અસિડ નામતે! ઝેરી વાયુ ધણો વધી નય છે. જ્યાં ઝાઝાં 
માણુમ, કૈ હોર હેય ને ત્યાં પુષ્કળ ચોડખી હવાની આવત્ન ન થતી 
હોય તો એકટઢી થએલો આ ઝેરી વાયુ કેટલું બધું' નુકમાન કરે છે 
તે ઉપરની સરખામણીથી સહેલાઇથી સમ”નશે. એક માષુમ કરતાં 
એક દોર છવાને ધણી વધારે અશુદ્ધ કરી મૂકે છે, અને તેથી રણે 
વાનાં ધરથી ઢોરને બાંધવાની જગ્યા દૂર રાખવી ન્નેઇઈ એ. 

જ્યાં ધણા દીવા ખળતા હૉય ત્યાં પણુ શુદ્ધ હવાતી આવન 
જાના અભાવે માઠું પરિણામજ આવે છે. સાત માણુસો દવાને 
જેટલી અશુદ્ધ કરે છે, તેટલી લગભગ ધાસતેલનેો એક દીવો કરૅ 
છે. બારીબારણાં બ'ધ રાખી ઓરડામાં બળતો દીવો રાખી સુઇ 
જનારનું અને તેવા ઓરડામાં વાંચનાર વિદ્યાર્થીનું આ બાબત તર્‌ 
ખાસ લક્ષ દોરવામાં આવે છે. 


બળવાની ક્રિયાઃ--લાકડાં, કોલસા, તેલ, વગેરે બળે છે, 
«પાં કામખાનિક અસિડ વાયુ નામનો ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે.* 


* લાકડાં, કોલસા, તેલ, વગેરેમાં રહેલા કાખેન અને હષામાંના 
એધાહ્િસિજન વાયુના (ગરમીની મદંદને લીધે) મતા રસાયણી સ યોગને ભીધે. 
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આપણા અને ઢોરનાં શરીરમાં પણુ એક પકારની ખળવાની ક્રિયા 
થાય છે, અને તેને લીધે ઉપર્‌ કહેલા ઝેરી વાયુની ઉત્પત્તિ થાય છે. 
એક કલાકમાં જેટલો કાળા નિક અસિડ વાયુ એક માણુસ ઉરચફસ- 
દ્રારા કાઢે તેના કરતાં ત્રણુ ગણે ઝેરી વાયુ તેટલાજ વખતમાં એક 
ઘોડે કાઢે છે. ઢોરને બાંધવાની જગા રહેવાના ધર કરતાં તદન અલગ 
શા માટે જેઈએ તે આટલા ઉપરથી સમકય છે. ઢોરતે ધરતા 
આંગષ્ણમાં કે માળ નીચેતા ડૅલામાં બાંધવાથી ૬ગેધ, નુકસાતકારક 
જવજન્તુ, અને ખીશ્ને સડે, વગેરે ઉત્પન્ન થાય છે તેની તે વાતજ 
કરતા નથી. 

સડોઃ--માંસ અથવા વતસ્પતિના સડાથી પણુ આ ઝેરી કાર્ખેઃ 
નિક એસિડ વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે. આ વાયુ ઉપરાંત “ સલ્ક્યુરેટેઠ 
હાઇડાજન ” નામનો ધણો ઝેરી વાયુ પણુ ઉત્પન્ન થાય છે. હવાના 
એક ઉન્‍નર ભાગમાં સલ્યુરેટેડ હાઇડ્રાજનના એક કે ખે ભાગ હોય 
છે તોપણુ માખુસ થોડી મિનિટમાં મરણુ પામે છે, અને તેનું ષમાણુ 
થોડું હોય છે તો ચકરી, અને માથાને દુખાવો થઈ આવે છે. 

ધળઃ--બનર, શેરી કે પોળતી ધુળ સૃકમદરીક યત્ર નીચે 
તપાસતાં જણામ છે કે એમાં અનેક જતના પદાથૈના સૃદ્મ કકડા, 
અને ધષાજ સૂક્મ જન્તુ હોય છે. પ્રખ્યાત વિજ્ઞાનશાસ્રો ટિન્ડીલે 
સિદ્ધ કરી આપ્યું છે કે ધળ ઝે અતિ સૂદટમ જન્તુતે વધારતારૂં અને 
ફેલાવનારૂં સબળ સાધન છે. ખેતરનો, ટેકરી ઉપરની અતે દરિઆ- 
કાંઠાની હવામાં આવા અતિ સુદ્ટમ જન્તુનું પ્રમાગુ ઘણું વે।ડું હોય 
છે. ગામડામાં રહૈનારતી, દરિઆકાંઠેં કે રેકરી ઉપર હવા ખાવા 
જતારાઓની ત'૬રસ્તી સારી રહેવાનું કે સુષારવાનું આ પણુ એક 
સખળ કારણ્‌ છે. ધૂળ ઉડી ન હોય તેવી અગર જ્યાં ધષ્ણીજ થોડી 
ધૂળ હોય તેવી સાક્‌ જગ્યામાં રહૅનારતી ત'દુરસ્તી એક'દર્‌ સારી રહે 
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છે, એ વાત નણીતી છે. રસ્તાએા ઉપર ધળ ન ઉડે માટે પાણી 
છાંટવાની રીત આરેગ્યરક્ષક ને વધક છે. ધૂળના ઉડવાથી તેતી સાથે 
ખે'ચાઇ આવતા કેટલાક વિનાશકારી સુદ્દમજન્તુ કે “ બકડીરિઆ ” 
આપણા ફેફસાંમાં દાખલ થશે ને કદાચ આપણી જવનદેોરી 
તોડી નાંખશે. 


આકૃતિ ૧૧: 





આકૃતિ ૬૨ ની સમળી: --મ. કોલેરાના સૂક્ષ્મ જન્તુ. વ. ક્ષયતા 
જન્તુ. જે. લોહીના લાલ કણુ. રઈ. લોહીનો એક સફેદ કણ. શ. ગદ્ય 
પાણીમાંતા કેટલાએક સૂક્ષ્મ જન્તુ. બધ્રા જન્તુ સે'કડોગણા મોટા ખતાવ્યા છે. 

“ બકટીરિઓઆ 7? એટ્લે અતિ સક્ષ્મજન્લુઃ--બધી જાતના 
બૅકટીરિઆ ઝેરી કે રોગ ઉતપન્ન કરતારા હેતા નથી. ગીચ વસ્તી” 
વાળા શહેરોની ધળમાં ખાસ કરીતે ક્ષયના જન્તુ ઉડતા માલૂમ પડી 
આવ્યા છે. બૅકડીરિઆ પાણિજ અથવા વનસ્પતિ% હોય છે. ક્ષયના 
પ્રાણિજ અને કોલેરાના વનસ્પતિજ છે. બૅડડીરિઆ એટલા બધા 
ઝીણા હોય છે કે નરી આંખે તે દેખાતા નથી. સારી જતતા સૃદ્દમ- 
દરોક ય'ત્ર વડે તે ન્નેઈ શકાય છે, સે'કડો ગ'ગા મોટા કરી બતાવીએ 
તયારે કેટલાક તો માત્ર પૂણુવિરામતા ટપકા જેવડા માત્ર દેખાય છે- 
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અસ્વચ્છ હવાને સ્વચ્છ ડરનારાં. પાંચ કુદરતી સાધને।:-- 

૧. વાચુપ્રસરણુ અને ઉષ્ણુતામાન$--હલકા અતે ભારે 
વાયુ એક ખીન્ન સાથે ધીમે ધીમે મળી ન્નય છે અને આ મુણુને 
લીધે નઠારા અને સારા વાયુએ મિથ્રણુ થાય છે. ઉષ્ણુતામાનના 
રર્ફારતે લીધે આ પ્રસરેણુને મદદ મળે છે. જેવી રીતે તાપથી તપેલી 
ભૂમિ ઉપરતી હવા પાતળી થઈ ઉંચે ચઢે છે, અને તે જગ્યામાં 
અએછા તપેલા રથળ ઉપરની દૅ'ઠી હવા આવે છે, તેવીજ રીતે પશુ 
નાના પાયા પર ઓરડાની તપેલી હવા બારીબારણાં, વાન્નળીઆં કે 
છદ્દો અને ફાટ વાટે બહાર નીકળી ન્નય છે ને બદારતી ઠડી હવા 
અદર દાખલ થાય છે. એરડામાંતી હવા મનુષ્ય, દીવા, દૈવતા વગેરેતી 
ગરમીથા ગરમ થાય છે. એરડા અને બકારતા ઉષ્ણુતામાનમાં જેમ 
વધારે તફાવત તેમ હવાતી ફેરબદલી કે આવ”ળન પણુ વધારે થાય છે. 

ર. વનસ્પતિઃ--વનસ્પતિ હવામાં રડેલા કાર્ખાોનિક અક્તિઃ 
વાયુને ખોરાક તરીકે શોધી લે છે અને સૂયેના પકાશની મદદથી કાર્ખે- 
નિક એસિડ વાયુનું પૃશ્રકરણુ (છુટું કરવું તે) થાય છે, એટલે પાંદ- 
ડાંમાં કાબેન કે કોલસાનું તત્ત રહે છે તે પ્રાજીએને શ્રાસ લેવામાં 
ઉપયોગી ઔઓડિસજન વાયુ બહાર કાદી નાંખવામાં આવે છે. 

૩, પવનઃ--પવનતથી અસ્વચ્છ હવા દૂર ધમડાઈ નય છે. 
(ધણી વેળા દૂરતી સ્વચ્છ હવા આપણા તરક પણુ આવે છે.) બારી 
ખારણાં ઉપર શેભા માટે પડદા નાખી હિતકારક પતતતે આવતાં 
અટકાવવા એ સારં નથી. તોકાતી પવનતે ખાળવાની જ૪રૂર છે. 
જોઇએ તેટલા સુખાળા મ'દમ'દ અતે આરોગ્યવર્ધક પવનને ખાળનારાં 
ઉંચાં ધરો અને ગીચ ઝાડી ત'દરસ્તીને નુકસાન કરનારાં છે. 

૪. સૂવેનો પ્રકાશઃ--સુરજના તાપથી હવામાંહેનાં સક્મજન્નુ 
નાશ પામે છે. અધારામાં રહેનારાં માયુસ તથ્રા વનસ્પતિ પીળાં 


૨૨ 


પડી નય છે, સૂયૅતો પકાશ-અજવાળુ'-આંરૅગ્ય, ઉત્સાહ અતે 
ચૈતન્ય આપનાર ને વધારનાર છે. જ્યાં પ્રકાશ દાખલ થતો નથી 
તયાં વૉડટરતે અધસ્ય દાખલ 'થવું પડે છે. ટુંકામાં અ'ધારૂં એ અતેક 
શગ ઉત્પન્ન કરતાર્‌ સબળ કૌરણુ છે. 

૫. વરસાદઃ--હવામાં અધર રહેલા ક્ષાર આદિના સુક્રમ કણુ 
તથા સેન્દ્રિય અસ્વચ્છતાને વરસાદ નીચે ખે'ચી લ્રાવી સમુદ્રમાં 
ખે'ચી “ય છે. 

અસ્વશ્છ હવાથી થતુ' નુકસાનઃ-- 

ખરાબ હવાથી નીચેના રોગ થાય છે. 


૧. અપચો. ૨. ખાંસી. ૩. ફૈક્સાંતી નબળાઈ, ૪. ફેફસાંનો 
સોજો “ ન્યુમાનીઆ. ” પ. માથાતો દુખાવો. ૧. ચકરીને રોગ. 
૭, ઉંધતો અભાવ. ૮. અતે એક'દર શારીરિક અને માનસિક શિશથિ- 
લતા અને નબળાઇ. 

ત'ટરસ્તી જાળવવા કેટલી ચોકખી હવા જેઇએ? 

દર માણુસ દીડ એક હનર ડયુબિક કુટ હવા 'માય તેટલી 
જગ્યાની જરૂર છે, એટલે ૧૦ કુટ લાંમી, ૧૦ કુટ પહોળી અતે ૧૦ 
જટ ઉંચી એવી અને જેમાં હવા છુટથી આવન કરી શકે એવી 
રડી રહેવા માટે જરૂર જેઈ એ. ત'દરસ્તી જનળવવા ખાતર એક 
હત્નર્‌ ડંયુબિકજુટ (વનજુટ) હવાને એક કલાકમાં ત્રણુ વખત બદલ- 
વાને જરૂર છે, એટલે કે ત'દ્રસ્તી જળવાઈ રહે” માટે દરક માણુસને 
દર્‌ કલાકે ૩ ઉનર ડંયુબિક કુટ' જેટલી ' હવાની 'જરૂર ' છે. 

ધર; તેની શંધોસનીકગ્ધાંબખને ઉવાઃ-- 

ધરતે હમેશાં સવારસાંજ ' વાળીઝુડી* સાફ 'રાખવું, “"ખાસ' કરી 
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રાહેરોમાં ધણે ભાગે ધરતી સાથે બ્નેડાએલુંજ *કનજરૂ હોય છે. નન- 
જરૂ, મારીએ અને ધરમાંતો બીજે કચરો હવાને ભય'કર રીતે ગ'દી 
કરી મૂકે છે, અને ધરમાંની ગ'દવાડનો ઉતાવળે યોગ્ય સ્થળે નીકાલ 
થવામાં જેટલી ખેદરકારી રહે, તેના ષમાણુમાં ધરમાં રહેનારાં સધળાં 
માણુસોની ત'૬રસ્તીને નુકસાન પહોચે અને તેખનામાં ધણાં ખરાબ 
દરદોનાં ખીજ રોપાય. 

પોતાના ધરમાંનો સધળા કચરો બહાર કાઢી નાંખતો એટલુંજ 
પુરતું તથી. ખીક્નના ધર કૈ આંગણા આગળ કે પાડાશીના છાપરા 
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ાં સચના: -ઘણાં માણસે! સારાં ને સગવડવાળાં મકાને બ'ધાવ* 
વાનું સમજે છે, પણુ ન્નજરૂ કરવાની જગ્યા અને તેને સ્વચ્છ રાખવાની 
જરૂર પુરેપુરી સમજતાં હેોચ એમ લાગતું નથી, ન્નજરૂને લગતી નીચેની 
બાખતે। પર ખાસ લક્ષ આપવાની «₹રૂર છે. બની રાકે તેો। (1૧ ) ન્નજરૂ 
રહેવાના મકાનથી દૂર અને ખુલ્લી જગ્યામાં નઈ એ. (૨) ન્ન્યાં ધરથી દૂર 
બાંધવાનું ન ખની રાકે, પણુ ધરના એક ભાગ તરીકે બાંધવાની ન૪રર પડે 
તે! તે દક્ષિણ કે પશ્ષિમ દિશામાં ખ'ધાવવું નહિ. ( ૩ ) નનજરૂની બેઠક 
અને તેની આસપાસેને। ભાગ કાળા પત્થરને।, સીમેન્ટ લગાડેલે અગર 
સીનાઈ માટીનાં ચોરસાં જડેલો અગર લોઢાનો પાણી મરે નહિ તેવે 
નઈ એ. (૪) પાણી ઢળી જવા માટે ઢાળ ખરાખર નેઈએ. (પ) નનનરૂની 
સોરીઓમાં કે તેની બહાર પાણી ભરાઈ રહેવું ન જેઈએ. (૬) «રૂમાં 
શ્રકારા અને હવા આવે અને મયાદા સચવાય તેવી રીતનું તે ખુલ્છું નેઈએ. 
(૭) વરસાદ ને તાપથી સારી રીતે રક્ષણુ મળે તેવું છાપરે નનેઈએ. (૮) 
મળમૂત્રનાં વાસણો! બરાબર સાક્‌ રખાવવાની સભાળ રાખની નોઈએ. (૯) 
આવાં વાસણુ।ાને વખતે। વખત ડામર લગડાવવે। નેઈએ. (૧૦) નજરને 
કીનાઈલેથી ધોવરાવી, વાળીઝુડી સાક્‌ રખાવવું નેઈએ. (૧૨) મળ પર રાખ, 
ધૂળ, રેતી અગર કાબૌલિક પાઉડર નાખવો નેઈએ. (૧૨) નજરમાં 
પેસતાં ખરાખ વાસ ન આવે, અને તેમાં મચ્છર, માખી, વ'દા અગર 
નતળાં માલૂમ પડે નહે તે। તેવા નજરને સાધૉરણુ રીતે નિલેચ ગણી રાકાય. 
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ઉપર્‌ અથવા સાંકડી ગલીમાં ગ'દવાડો નાખવો એ ધર્ણું ખોટું છે 
એટલુંજ નહિ પણુ તેવુ' વતત આડોાશપાડૅશમાં રહેનારા ખધાંની 
ત'દ્રસ્તીને નુકસાન કરતાર છે. ધરમાંનો કચરા મ્યુનિમિપાલિટીએ 
નકી કરેલી જગ્યાએ કચરાપેટીમાં અતે વખતસર નાખી આવવો 
જેઇગઞે. ધરમાંના ગદા અતે નકામા પાણીનો નીકાલ પાકી ગટર 
ન હોય તો જમીનમાં ઉંડે કરવો જેઈએ. ધરતી આસપાસ પાણી 
સ્ત્રિર પડી રહેવાથી “સેલેરીઓઅ 7 નામનો ઝેરી તાવ, ( ટાઢીએ 
તાવ ) શરીરતી ફ્‌કાશ અને માથાતો દુખાવા વગેરે થઈ આવે છે. 
આ તો દરેક ધર્ધણીએ છણંવાને સ્વચ્છ શાખવા શુ]' ડરવુ' 
જોઈએ તે સબંધે માત્ર ઘોડુંકજ કહ્યું. સરકાર દરબાર કે મ્યુ- 
નિસિપાલીટીએ પણ્‌ કેટલીક ફરજે અદા કરવાની છે તે 
કઈ એઓઈછી અગત્યની નથી. 

“સ્યુનિસિપાલિટી અતે સંનિટરી બોર્ડ ?:--મોટા ગા- 
મોમાં “ મ્યુનિસિપાલિટી ” અતે નાનામાં “ સૅનિટરી ખોડે ” હોય છે. 
ખારોગ્યને લગતી બાબતમાં મ્યુનિસિપાલિટો, અને તેના 

જેવાં બીજા' મ'ડળોાની કરજે. 

હવા સ'બ'ધીઃ--શહેર કે ગામની હવા સ્ત૨છ રહે તેતે માટે 
ચામડીઆ, મોચી, કમાઇ, ભટ્રીવાળા, વગેરેને તેમતા ધ'ધા ગામથી 
દૂરે કરવા માટેતી પરવાનગી આપવી. કારખાનાંએ શહેરથી દૂર બાં" 
ધવાની રક આપવી જેઈ એ ને ધૂમાડા વગેરેથી લોકોતી ત'દરસ્તી 
બગડે નહિ તેતે માટે ખાસ કાયદા પસાર કરવા જેઈ એ. ગામનાં 
મળમૂત્ર, કચરો અતે નકામું પાણી યોગ્ય સ્થળે દાટવા, બાળવા કે 
તેનો બીજ રીતે ( ત'દરસ્તીને નુકસાન ન થાય તેવી રીતે ) નીકાલ 
કરવાના ઉપાય ચે।છ બરાબર અમલમાં મૂકવા જોઈ એ. પાણીના 
નીકાલ માટે નીકો, ગટરો, વગેરે કરાવી તેને સ્૧૨૭ ર્‌ખાવવી ન્ને- 
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ઈ. ગટરો'રોગતું થર ન થઈ પડે તેતે માટે ખૂબ સાવચેતી રાખવી 
નેઈ એ. અમુક 'અમુક 'સ્થળે કચરો નાખવા માટે કચરાપેટી સુકા 
વવી જેઈ એ, અને તેમાંનો કચરો હમેશાં નિયમિત રીતે અને 
' ખરાખર્‌ સાફ થાય છે કે નહિ તે બાબતની કાળજ રખાવવી ' જે! ગએ. 
પાળા કે ગલીમાં ગ'દવાડતો ઢગલે સડયા કરના ' દેવો ન જેઈ એ. 
કચરા તથા મેલું બહાર લઈ જવા માટે પુરતાં ગાડાં રખાવવાં 
જેઈ એ. મેલું લઈ જનારાં ગાડાં ઉપરનાં પીપોનાં ઢાંકણા દુગૂષ અને 
કરોડો વિનાશકારી “ખબૅકટીરિઆ ” ફેલાવે 'તેવાં તહિ, પણુ પીપને 
બંધ ખેસતાં જેઈ એ, જેથી ૬ુ્ગેધ કે ઝેરી જન્તુ બહાર જવા પામે 
“નહિ, ખાનગી જજરૂ બરાખર સાફ રખાવવાં તે ગામ બહાર બંધા- 
'તવેલાં સાર્વજનિક ન્નજરૂ પણુ “ઓછામાં 'એઓછાં ખે વખત વેળાસર ને 
ખરાબર વળાવી સાફ્‌ રખાવવાં નનેઈ એ. 

પાણી સ'બ'ધી--મોટા શહેરમાં 'બની શકે ત્યાં પુરતા પ્રમા- 
ણુમાં અને ગાળી સ્વચ્છ કરેલું પાણી નળ વાટે પુરૂ પાડવું. કુવાએ। 
હોય ત્યાં *કુવાએનાં' પાણી સ્વચ્છ રહે તેવી બધી ગોઠવણુ ડરવી 
જેઈ એ. કોલેરા જેવો રેોમચાળા ચાલતો હોય ત્યારે પોટેશ્યમ પરમે'- 
ગેનેટ નામની દવાતો છુટથી ઉપયોગ કરવા જેઈ એ. નદી, વગેરેનાં 
પાણી ગ'દાં ન થાય તેને માટે પુરતી કાળજ રાખવી જ્નેઈ એ, એટકે 
કે ધોખી, રગારા, વગેરેને ધોવાતી જગ્યા જુદી, ઢોરને પાણી .પાવાની 
જુદી, અને મડદાં બાળવા માટેની જુદી એ પ્રમાણું જુદી જુદી 
જગ્યા અતે તે ખાસ કરીને જ્યાંથી માણુસ પીવા માટે પાણી ભરતાં 
હોય તે જગ્યાથી નીચેતા વડેણુ તરક રખાવવી જેઈ એ. 

ખોરાક સ'બ'ધી--આરેગ્યને નુકસાન કરે તેવી ચી'્ને વેચવા 
દેવી નહિ, અને સડેલી ચીન્નેને દટાવી દેવી, : દૂધ તથા ધી ચોડખાં 


ભલા સબ'ધે સવિસ્તર “પંદણૂી''તા વિષયમાં કહેવામાં ચ્ાવરો. 
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અને ભેગ કર્યા વિતાનાં વેચવામાં આવે તેની પુરેપુરી સ'ભાળ રાખવી. 

ર્સ્તાસ'બ'ધીઃ--રસ્તા પર ચોડખુ' પાણી છ'ટાવવું. ગાડીમાં 
અકસ્માત્‌ થાય નહિ, માટે ખાડા, વગેર પુરાવી દેવા. રસ્તા વાળી- 
ઝુંઠી સાફ રખાવવા અતે તેના પર્‌ કચરો, સડૅલાં શાકભાજી, વગેરે 
નાખવા દૈવાં નછિ, રસ્તા પહોળા રાખવા, સાંકડી ગલીઓમાં હવા તથા 
પકાશ પુરતાં આવે માટે બનતી સગવડે તે પહોળાં કરાવવાં. અશ્રવા 
લોકોને ખુલ્લા મેદાનમાં જમીત સસ્તા ભાવે વેચાતી આપવી, અતે 
નવાં પરાં વસાવવાં. હવા સુધરે, મુસાફરો અને ઢોરને છાંયો મળે અને 
દેખાવ પ'ગ્‌ સુધરે માટે રસ્તા પર ઝાડ રેોપાવવાં, ગામમાં અગર 
ગામની બહારનાં ખાખોચીઆં પુરાવી નાંખવાં, ખાખોચીઆના સ્થિર 
પાણીમાં મરછર ઇડા મૃકે છે અતે તેથી મચ્છર વધી પડે છે ને ઝેરી 
મગ્છરના કર?થાી “ મેલેરીઆ ” નામને તાવ લાગ્‌ પડે છે. 

રીવાખત્તા સ'બ'ધીઃ--રાસે લોકો તથા ગાડીગાડાંતી આવન 
“1 મહેકાઈઘી અને અકસ્માત્‌ થયા વિના થઈ શ્રાકે, માટે મોટા 
રસ્તા તેમજ નાની મોરી ગલીઓમાં યોગ્ય અ'તરે સારો પ્રકાશન આપે 
તેવાં કાનમ મ્રુકાવવાં. 

ઘર સ'બ'ધી:--પડી જવાતો ભય હોય તેવાં ધરોને તોડી 
પડાવવાં, રૈગચાળા ચાલતો હોય ત્યારે લોકોનાં ધરને જન્તુનાશક 
દવાથી સાફ કરવામાં અને છાપરાંતાં નળીઆં હવા ને ષકાશની આવ- 
“ માટે ખસેડાવવા મદદ કરવી. આરેગ્ય સાચવવા માટે પાળવાના 
ચોકસ નિયમોથી લોકેને વાકેક્‌ કરવા, 

દૃવાખાના વગેરેઃ--ક'ગાળ અતે ગરીબ માણસોને મક્ત દવા 
મળે તેવા હેતુથી દવાખાનાં કાઢવાં; અને બાળકોને શીતળા ટકાવવા. 

સાવજનિક ખાગબગીચા:--ગીચ લત્તાવાળા ભાગમાં રહેઃ 
નારા, કારખાનામાં કામ કરનારા અતે આખે! દિવસ કામકાજ કરવાથી 
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કંટાળી ગએલા દરે સ્ત્રીપુસ્ષોને ખુછ્દી હવા મળે એવી જગ્યામાં 
સાવૈજનિક ખાગખગીચા ખનાવવા જ્નેઈ એ. 

જન્મમરણની નોાધઃ--જન્મ તથા મરણુની સ'ખ્યાની ચોકસા- 
ઈથી નોંધ રાખવી જેઈ એ. કારણુ કે મરણુ વધારે થાય તે! તેમ 
થવાનું કારગુ શોધી કાઢી તે દૂર કરવાનું ખની શકે. 

પાણી. 

પાણીની જરૂરઃ--પાણી વિના પ્રાણી અમર વનસ્પતિની 
જિદગી નભી શકે નહિ. પીવામાં, રાંધવામાં, તાહવામાં, ધેવામાં 
અને ઉન્નરઉદ્યોગમાં પાણીની જરૂર પડે છે. મનુષ્યના શરીરના કૂલ 
વજનના લગભગ ડું ભાગ એકલા પાણીને” છે. 

પાણી શાનુ બનેલુ' છે ?:--પાણી ખે તત્ત્વનુ' બનેલું છે. 
આમાંના એક તત્ત્તનુ' નામ “ ઓક્સિજન ? વાચુ છે તે બીજનું 
નામ “ હાઇડોાજન ? વાચું છે. પાણીનુ પૃથ્રકરણુ વીજળીની મદ- 
દથી થાય છે ને તે બાખત તમે રસાયનશ્ાસ્રમાં અથવા સાતમી 
ચોપડીના વિદ્યાના પાદંમાં શીખશે. ઔઆડિસજન વાયુ વિષે પાછળ 
પુષ્કળ કહેવાઈ ગયું છે, પણુ તેની સાથે રસાયણી સ'યોગ પામી પાણી 
ખનાવનાર ખીન્ન વાયુ *“ હાઇડ્રોજન ? વિષે થોડું જણુવાની 
કદાચ તમારી ઇચ્છા થાય. 

શુદ્ધ રસાયણી પાણીમાં તો આ ખે વાયુ સિવાય બીજું કશુ'જ 
હેય નહિ; પણુ જે પાણીને આપણે સાધારગુ રીતે ચોડખુ' કહીએ 
છીએ તેમાં તો આ ખે વાયુ સિવાય અતેક પદાર્થો જેવાકે, કેટલાક 
ક્ષાર, વાયુ, વગેરે ભળેલા હોય છે. 

* હાઇડ્રોજન વાયુ પોતે ધણાજ હલકો વાયુ છે, અને તેથી તે 
'' ખલૂન ”ની અ'દર ભરવાના કામમાં આવે છે. આ વાયુ પોતે બળે છે પણ 
કોઈ બળતી ચોજને તે હોલવી નાંખે છે. પ્રાણને તે આધાર આપતે। નથી. 
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પાણીની આવકનાં અગત્યનાં મૂળઃ-- 

વરસાદઃ--પાણીતી આવકતું મુખ્ય મળ વરસાદ છે. દરીઆ, 
નદી, સરોવર વગેરેનાં પાણ્ઠી તડકા અને પવનથી વરાળરૂપે ઉંચે 
નાય છે ને તેનાં વાદળાં બ'ધાય છે. જ્યારે આ વાદળાં દરી નીચે 
પડે છે, ત્યારે વરસાદ આવે છે. વરસાદનુ' પાણી ચોડખું કહેવાય, 
પણુ તેમાંએ ઉવામાં ઉઠતાં રજકણુા ભળેલાં હોય છે, છાપરા કે 
જમીન પર પયા પછી તો તે પાણીમાં ધણી જતના કચરે। ભળે છે. 

નજી:--પર્વત પરથી પાણી નીચાણુના ભાગમાં નદીરૂપે વહે 
છે. જે નદીમાં પાણી ૬૯ મેશ્ઞાં વહેતું હોય છે, જે નદી ગળાઉ ક્ષાર- 
વાળા પ્રદેશ કે જ'ગલમાંથી વણેતી નથી, જેની અ'દર્‌ ગામનો ગ'દ* 
વાડો નાખવામાં આવતો નથી તેવી નદીનુ' પાણી પીવામાં એક'દર 
મારૂં ને સહીસલામત ગણાય. 

કુવા:--જઝે કવા ઊંડા, પાકા ખાંધેલા, રસ્તા પરનો કે વનન 
સ્પતિનતો કચરો અ'દર્‌ પડવાના, જમીનમાંથી ક્ષાર કે સેન્દ્રિય સડો 
ભળી જવાના સ'ભવ વિનાના અને જે વખતો વખત ગાળવામાં 
આવતા હોય તેવા કુવાનું પાણી એક દર સહીસલામત ગણાય. 

તળાવઃ--જ્યાં પીવાના મીઠા પાણીને માટે નદી કે કુવાની 
સગવડ હોતી નથી ત્યાં તળાવતું પાણી વાપરવામાં આવે છે. નને 
માણુસ અને ઢોરને પીવા માટેના પાણીનાં તળાવ જુદાં હેય તો 
ઢોરનાં મળમૃત્રથી મતુષ્યને પીવાનું પાણ્‌ણી બગડતાં અટકે. નાહવા 
ધોવા માટે પણુ અલગ તળાવ ન્નેઈ એ. જે આ મુજબની સગવડ 
ન હોય અગર ન કરી શકાય તેમ હોય તો તળાવનું પાણી બગ- 
ડયા વિના ભાગ્યેજ રહે. જ્યાં એકજ તળાવ હોય ત્યાં પણુ થોડી 
અગવડ ભોગવી લેવા લેકે તેયાર હોય તો તેઓની ત'દુરસ્તી બગ- 
ડવાનો કે તેઓની જિ'દગી ન્નેખમમાં આવવાનો ધણા ઘોડો સંભવ 
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રહે છે. ઢોરને પીવા માટે જૂદા વાસણુમાં પાણી કાઢી તે પાણી 
તળાવતે કાંડ નહિ, પણુ દૂર જઈ પાવું. નાહવા ધોવા માટે પષ્યુ 
પાણી જૂદ' કાઢી લઈ કાંઠાથી દૂર જઈ લુગઠડાં ધોવાં કે નાઇવું * ગ'દુ 
પાણી નીક કરીને ખેતરમાં ચાલ્યું નનય તેમ કરવું, 

ટાકો$--ટાંકાંનાં પાણી બ'ધિયાર હોવાથી તેમજ તેતી અ'દર 
પત્રન તથ્રા પકાશ છૂટથી ભળી ન શકવાથી તે પાષ્યી પણ્‌ પીવાં 
સલાહકાર્ક નથી. તેતી અ'દર ચૂનો નાખી બને તેટલુ સ્વરછ ર।- 
ખવા પ્રયત્ન કરવામાં આવે છે. 

કુવા સ'મ'ધી ઉપયોગી સચનાઃ--પૃળ, પાંદડાં, પક્ષીની 
હગાર, વગેરે કૃવામાં પડે નહિ માટે તેના પર લાંકણાં હોય તો વધારે 
સારે. કુવાની આસપાસ ગ'દછી કરવી નહિ. ઢાળાએલું પાણી વહી 
જાવ તેમ પા%ી નીકો કરવી અને તે સાફ રાખવી, કૃવાને કરતી 
જગ્યાએ પષુ પત્થર જડાવી તેમાં પાણી પેસી ન રાકે તેવો બના- 
વવી, પાણી કારવા માટેનાં વાસણ, દોરડાં વગેરે સ્વચ્છ રાખવાં. 

સાર્‌' પાણી કચુ'?:--ને પાણી વાસ કે રંગ વિનાનું, ક્ષાર 
આદ્િતા સ્વાદ વગરનુ, સેન્દ્રિય સડા વિનાનુ, ચોડખી હવા ભળેલું 
( એટલે મીઠે ), પારદશક, તેમજ જેમાં સવારે સૂયેનો પકાશ અને 
રાતે ચદ્રનો પકાશ છૂટથી પડી શકતે હોય તેવું, અને જેમાં માછલાં 
વગેરે ( પાણીના સડાને ખાઈ જઈ તેને શુદ્ધ કરનારાં ) હોય તેવું 
પાષ્ધી ધણું કરી પાવામાં સારૂં ગણાય. 

ખરાબ પાણીને સ્વચ્છ કરવાની રીતે? 

૧. પાણીની વરાળ કરી તેને ઠારવીઃ--પાણીને ઉકાળી 
તેની વરાળ ખીનન વાસણુમાં આવવા દઈ તે વરાળતે ઠારેવાથી જે 
પાણી મળે છે, તે ધર્ણું ચોડખુ' ગણાય છે. એડનમસાં પીવા લાયક 
ચોડખુ' પાણી મેળવવાની મુખ્ય આ રીત છે. આવું પાણી પીવામાં 
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બેસ્વાદ લાગે છે, કારણુ તેની અ'દર પાણીને સ્વાદિઇ કે મીંડું બના- 
વનારો ઓકિસજન વાયુ હવામાંથી ભળેલેો હોતેો। નથી; પણુ તેવા 
પાણીને હવામાં ખુલ્લું રાખી મૂકવાથી તે વાયુ તેની અંદર ભળી 
સ્વાદિઇ બનાવે છે. 

ર. પાણીને ઉકાળલબુ'ઃ--પાણ્‌ીને ખૂબ ઉકાળ્યા પછી પીવુ' એ 
સહીસલામત છે. ખૂબ ઉકાળવાથી (માત્ર ઉનું' કરવાથી નહિ) પાખી- 
માંહેનાં ઝેરી જન્તુ નાશ પામે છે અને કેટલાક ક્ષાર પણ્‌ નીચે ખેસી 
તય છે. ખાસ કરી “કાલેરા ”” (કેો્‌ગળીઉં ) શીતળા, ટાયફીદ૬, 
વગેરે ભય'કર રોગ ચાલતા હોય ત્યારે સારા દેખાતા પાણીને પણુ 
ઉકાળ્યા વિના પીવું” નહિ. 

૩. પાણીને ગાળવુ'--પાણીતે ગાળ્યા વિના પીવું નહિ 
એમ મહાત્મા મનુએ પણુ કલ છે. આ ઉપરથી જષ્મ।ાય છે 
કે હિ'દુસ્તાનમાં પુરાતન કાળથીજ પાણીને ગાળીને પીવાની «૪ર્‌૨ 
સ્વીકારાએલી છે, અને પાખ્‌ીને ગાળીને પીવાનું જે ધાંમેક ફરમાન 
છે તે ષોગ્યજ છે. પાણીને ગાળવાની મુખ્ય ખે રીત છે. 

(1૧) લુગડાના સ્તરછ (મેલા ને ચીકણા નહિ ) કકડા વડે 
પાણીને ગાળવું". આથા પાણી(માંનો મેલ-તરતો કચરો, ઝીણાં અગ- 
ળ1ઉ રજકણુ(-ગરષ્યા ઉપર રટી ન્નય છે, ને ગળાએલું પાણી નીચે 
વાસણમાં પડે છે. 

(૨) ખીજ રીત. સાફે કરેલ્ષા મરડીઆ અતે રેતીમાંથી પાણીને 
ગાળવું, જે મળી શકે તો! સાફ રેતીના ખે થરતી વચ્ચે કોલસાનો 
એક થર કરવો એ વધારે સારં છે. કોલસાને બદલે રાખ વાપરવાની 
પણુ કેટલાક ભલામણુ કરે છે. આવી નનતના કેઈ પણુ પ્રકારના 
૪ ફ્િલ્ટર્‌ માં મુખ્ય એક વાત ધ્યાનમાં રાખવાની છે. રૈતી કે 
કોલસાના થરને વખતોવખત સાફ કરી તાન થર કરવા. રેતીના કણ 
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વચ્ચેની જગ્યામાં ખારીક રજકણો ભરાઈ રહે છે તે કોલસાના છિદ્દોમાં 
ર'ગ ભરાઈ રહેવાથી ચોડખુ' પાણી ટપકી નીચેના વાંસણુમાં પડે છે. 
ધણી જાતનાં “ ફિલ્ટર ” તૈયાર મળે છે. 

૪. રસાયણી પદાર્થા પાણીમાં નાખવા:--પાણીમાં સુને 
કે ફટકડી નાંખવાથી પણુ તે સ્વચ્છ થાય છે. પાણીમાંના કૈટલાક 
ક્ષાર ચુતના કે ફ્ટકડીને લીધે તરતજ નીચે ખેસવા લાગે છે. વળી 
ખીજે લાભ એ છે કે નીચે ખેસી જનારાં રજકણો સાથે સૃક્મ જન્તુ 
પણુ નીચે ખે'ચાઈ નય છે ને ઉપર ચોડખુ' પાણી રહે છે. “પોટેશ્યમ 
પરમેગેનેટ ” નામની દવાના ઘેરા જા'બુડીઆ રગના કણુ પાણીને 
સ્વચ્છ બનાવે છે. કોલેરાના જન્તુ આ દવાથી નાશ પામે છે. કુવા 
અથવા ધરની ગેળીમાં આ દવા એટલી નાખવી કે જેથી બધું પાણી 
આછા ગુલાખી રંગનું બની નનય. 

પાણી પીવાપાવા સ'બ'ધી થોડ'ઃ--(૧) પાણી પીવા- 
પાવાનાં વાસણો ધણ્‌ંજ સ્વચ્છ શખવાં, (૨) પાણી ભરી રાખવાનાં 
વાસણુ અ'દરથી તેમજ બહારથી ચોડખાં રાખે. (૩) દરેક માણુસને 
પીવાનો પ્યાલે। જદો જદો રાખો, કારણુ કે એકજ વાસણમાં પાણી 
ડચીને પીવાથી ચેપી રોગ ફેલાવાનો સ'ભવ છે. જે નદા જૂદા 
પ્યાલા ન હોય તો એક પ્યાલો ખુબ સાક્‌ કર્યા પછી બીજએ તેનો 
ઉપયોગ કરવો. (૪) પાણીની ગોળી ઢાંકી રાખો, કારણુ ખુલ્લી ગોળીમાં 
જવજન્તુ પડવાનો સ'ભવ રહે છે. (૫) નદી કે કુવામાંથી પાણી 
ભરવાનાં વાસણા પહોળા મૉંના સારી રીતે માંજ શકાય તેવાં રાખે. 
(5) ગોળીમાંથા પાણી કાઢતી વેળા તમારા હાથ સ્વચ્છ છે કે કેમ તેની 
ખાત્રી કરજે, બની શકે તો લાંખી ડાંડીવાળા ડોયોજ પાણીનો 
ગાળીમાં ખોળવા માટે શાખવે. યાદ રાખવું કે તેને નીચે મૂકવો નહિ. 
અહ્દર્‌ લટકાવી શકાય તેવી વ્યવસ્થા થાય તો સારૂં. (૭) કોઈને 
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પાણી પીવા આપો ત્યારે તમારાં આંગળાં પાણીમાં બોળશે નહિ, 
કારણુ તેમ કરવું એ કઢ ગુ, ગદ ને બીનાં ત'દર્રતીને નુકસાન 
કરનારું છે. નખની અ'દરના મેલમાં અસ'ખ્ય તુક્સાનકારક જન્તુએ 
ભરાઈ રહેલાં હેય છે, એ વાત ભૂલી જવાની નથા. 


ખોરાક. 


હવા વિના થોડી પળમાં, પાણી વિના થોડા દિવસમાં, અને 
ખોશક વિના થોડા અડવાડિઆમાં મતુષ્યની જિ'દગીનો નાશ થાય. 


ખોરાક ખાવાની શી જરૂર છે ?--ખેરાક ખાવાથી (૧) 
અસુક ઉમર સુધી રારીરના અવયવ બ'ધાય છે. (૨) બધા અવય- 
વતે પેોષષુ મળે છે. (૩) શારીરિક કે માનસિક કામકાજથી જે 
ધસારો લાગે છે તે પુરો પડે છે. અને (૪ ) શરીરને જ્ેઇતી 
ગરમી મળે છે. 

ખોરાકનુ' વર્ગીકરણ:--તનસ્પતિ કે માંસાદિ પદાથોના નીચેના 
વિભાગોમાં સમાવેશ થાય. 

ઝ# નાઇટ્‌।જનવાળા પદાર્થાઃ*--જેવા કે માંસ, ધઉં, કઢોળ, 
જુવાર, મકાઇ વગેરે, 

વ? ચરખબીવાળા પદાર્થાઃ--ધી, માખણુ, તેલ, વગેરે, 


જ “ડાબાહાઇડેટ”ઃ--મે'દિ, સાકર, ખાંડ, વગેરે. 


૪% ક્ષાર્વાળાઃ--મીડં', શાક, ફળફળાદિ. 
આ જનતના ખોરાક ઉપરાંત, ચા, કૉફી, તમાક, તેન્નના, 


“-જાળભાસાતમશાતા મા ાતમાશં-રમરનઇબળ-વમક-ગવમનારતનઈબ્ઉકટોભનલમટ”ન ગ ન૦ન ભમર ૬૫૧૧? ૪ પ8૬તાઇ 9. ક. તાતા -જ.--વરજતાન- નશ 0૯.4: ઇક રીન-વાતક-8િ-4"-4-ન૨મ૦-"૫૫"૪ મણિ છાલા. #-વારતતમઇ૦નારણ#"ાન-૦૫૦નામરરરસઇ# શ ફૃતરયાતૂઝસ#-ર-તતા--તાતનવઇનાર: 


ક અમુક ધાન્યને અમુક વગેમાં મૂક્યું એને અય એમ સમજવાને 
નથી કે તે ધાન્યમાં તે તત્તત સિવાય ખીજી' કશું નથી. બીન્ન' તત્ત્વ પણુ 
થોડાધણુા। પ્રમાણમાં હોચ છે, જેમકે ધઉંતા ઉપરના છોડામાં પુષિકારક 
નાઇડ્રોજનયુક્ત પદ્યાથ છે, અને અ'દરના ભાગમાં “સ્ટાચે” કે મે'હાને। ભાગ છે, 
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મસાલા, વગેરે ખોરાકની સાથે ઉપયોગમાં લેવામાં આવતી વસ્તુને 
પણુ વિચાર કરવાતે। છે. 
શરીરના બ'ધારણુમાં જાતજાતના ખોરાક શે ભાગ લે છે? 

ઝ* નાઇટ્રોજનતત્ત્વવાળા પદાર્થો એટલે કે પુછિકારક અથવા 
બળ આપનારા પદાર્થો ( ૧ ) મુખ્યત્વ કરી શરીરને જેર આપે છે. 
(૨) અવયવની *ઢ્દિ કરે છે. (૩) તેને પોષે છે. (૪) ધસારો પુરે 
પાડે છે. (૪) ગરમી આપે છે અને (૫) થોડીધણી ચરખી વધારે છે. 

યથ) થ્‌ ચરબીવાળા અને કાખેહાઇડેટ પદાર્થો (૧) મુખ્યત્વે 
ચરખી વધારે છે. ( ૨ ) ચરીરનતે ગરમી આપે છે અને (૩) થોડી 
ધણી રાક્તિ આપે છે. 

જુમ ક્ષારયુક્ત પદાર્થો (૧) પાચનક્રિયાના રસતે ઉત્પન્ન કરે છે. 
(૨) હાડકાં, નખ તથા વાળને વધારે છે. ( ૩ ) લેોહીતે શુદ્ધ કરે 
છે. ને (૪) ચામડીના રોગ થતા અટકાવે છે. 

તેજાના અતે મસાલાને ઉપયોગ) અને તેની અસરઃ -- 

(૧) તેજના કૈ મસાલાના ઉપયોગથી ખોરાક આંખતે સારે 
લાગે છે. (૨) તે સ્વાદિ૪ બને છે. (૩) પાચનક્યાના રસ ઉતાવળે 
વહેવા લાગે છે. (૪) મોં સુવાસિત થાય છે. અને (૫) યોગ્ય પમા" 
ણુમાં એ પદાર્થો ઉત્તેજક અને વાતહર છે. 

તે”્નના અતે મસાલાતે। વધારે ને વારવાર ઉપયોગ કરવાથી 
પાચનક્રિયાને લાભ થવાતે ખદલે હાની થાય છે. તેએ શરીરની 
જૃદ્ધિ ફરવામાં, ગરમી કે શક્તિ આપવામાં સીધી રીતે મદદ કરતા નથી. 

ખોરાક 'ખાવા વિષે:--ધણા માણુસો ભુખમરાથી મરી જય 
છે એ વાત નકી છે, અને ધણાને જેઈ એ તેટલે! પુરતો ખોરાક 
મળતો નથી એ પણુ ખર્‌' છે, છતાં જેઈ એ તે કરતાં વધારૅ 
ખાવાથી ધણાં માણુસો મરણુ પામે છે એ વાત પણુ ભૂલી 
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જવા જેવી નથી. ખોરાક કેટલો ખાવો આમે નકી કહી શકાય નહિ. 
એ નકી કરવામાં તો માણુસના શરીરનુ' કદ, બચપણ્‌થી પડેલી રેવ, 
દેશનાં હવાપાણીી, કરવાનાં કામ, શરીરની તન્દુરસ્તી, ખોરાકની જત 
વગેરે ધણી બાબતોને વિચાર કરવો પડે છે. તેતે માટે સવે સામાન્ય 
નિયમ ખાંધી શકાય નહિ. 

ખોરાકમાં એકાએક ફેરફાર કરવો ઉચિત નથી. વ'શ પર'પરાથી 
જે જાતનો ખોરાક ખવાતો હોય તેતો ધણે ભાગે ઉપયોગ કરવો, 
ખે ત'દ્‌રસ્તી ન્નળવતા માટે લાભદાયક છે. 

ખોરાકના પ્રકાર; માંસાદિ:-- 

માસઃ--બળદ, ડુક્કર વગેરેના માંસમાં નાઇટ્રોજન વિશેષ છે, 
પણુ પચવામાં તે ભારે છે. મર્ધીનું' માંસ એઆછા નાઇટ્રોજનવાળ' ને 
તેથી પચવામાં હલકુ' છે. 

માછલાંઃ--માંસ કરતાં માછલાંમાં પાણીનો ભાગ વિશેષ હોય છે. 

ઇંડિ।:--ઈઠૉતી સફેદીમાં નાઇટ્રેજન છે, અતે એમતી એમ એ 
પચી જય એવી અને પોષક છે. જરદીમાં-ઈડાની અંદરના પીળા 
ભાગમાં “જ્સ્ફેટ”તે ચરખી છે. ઈંડામાં ખાંડ અને મે'દઘના અભાવને 
લીધે તે સપૃણુ ખોરાક ગણાય નહિ. 

દૂધઃ-- --દ્ૂધતી “ત મુજબ તેતા જૂદા જૂદા ગુણુ હોય છે. 
આપણા દેશમાં ગાય, ભે'સ, બકરીનું દૂધ ધણે ભાગે વપરાય છે. 

ગાય અને ભે'સનુ' દૃધઃ--ગાયના દૂધ કરતાં ભે'સતુ' દૂધ 
વધારે નડું ને વધારે ચરખીવાળ' અને પચવામાં ભારે હેય છે. 

ખોરાક તરીકે દ્ધઃ--દૂધ એ ઉત્તમ ખોરાક છે, કારણુ કે 
શરીરને જેઇતાં પોષક તત્ત્વો તેમાંથી મળી આવે છે. વળી તે પ્રવાહી 
ખોરાક હોવાથી તેને ચાવીને ખાવાની જરૂર પડતી નથી, નાનાં 
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બાળકને માટે તો તે ઉત્તમ અને સ'પૂણે ખોરાક છે, પુષ્ત વય 
મનુષ્યને માટે તે સ'પૂણું ખોરાક નથી, કારણુ કે તેમાં પાણીનો ભા 
વિશેષ છે, અને નાઇટ્રોજન તત્ત્ત કરતાં કાર્ખોહાઇડ્ટનું' પ્રમા 
વિશેષ છે, આ કારણુથી મહેનતુ માણુસને દૂધ ઉપરાંત વધારે સગી 
ખોરાકની જરૂર છે. માંઘ માણુસને ત'દ્રસ્ત ખકરીતુ' કે ગાય 
દૂધ ગુણુકારી છે. 

દૂધને ઉકાળ્યા વિના "પીશો નહિ--કારણુ કેટલીક વે 
ખૂરાખ દૂધ મારફત ઝાડા, મરડા, ક્ષય, ટાઇફ્રીઇડ અતે કોલેરા” 
જ-્તુ શરીરમાં દાખલ થાય છે. 

મલાઈઃ--ખોરાક તરીકે ધણી પ્રુધિકારક છે. થોડા પ્રમાણુર 
પચાવવામાં હરકત પડતી નથી. 

માખષ્ૃ અને ધોઃ--માખણુ એ ધીદૂધમાંહેના ચરબીવા 
ભાગ છે, એટલે તે પદાથ ચરબી તથા ગરમીની ૨હ્દિ કરવામાં મા 
કેરે છે. ગાયતા દૂધતુ' માખણુ પીળુ તે ભેંસના દૂધનુ' ધોળું હૅ 
છે. ધીતે લાંબા વખત સુધી રાખી શકાય છે. 

દહીં અને છાશઃ--તાજાં તે સાર્‌' દહીં ઉનાળામાં ખોર! 
તરીકે ઉત્તમ છે. છાશ દહીં જેટલી પોષક નથી, છતાં તે જલદી પર 
શકે તેવી છે, દહોં તથા છાશને। ઉપયોગ મરડામાં દવા તરીકે કરાય દ 

વનસ્પતિ; ધાન્ય, કઠોળ વગેરે* 

ધઉ'$--ધઉંના ઉપરના છેોડામાં નાઇટ્રોજન તત્ત્ત હોવાથી 
પુછદિકારક છે ને તેથીજ ભાખરી, ક'સાર, લાડુ વગેરે પણુ બળ આ 
નારા ખોરાક ગણાય છે. ધઉંતી સાથે ધી ખાવાથી જર્‌રન્નેમાં પુ! 
કારક અને ગરમી આપનારાં તત્ત્વા મળી આવે છે. 


ભાજરી:--ધઉં કરતાં એઇછી પોષક અને પચવામાં હલકી ' 
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જીવાર; સકાઈઃ--સારી રીતે પુછિકારક ખોરાક ગણાય છે. 

ચોઃ'ખાઃ--ધાન્યની જતમાં ચોખાની અ'દર નાઇટ્રોજન, ચરખી 
અતે ક્ષારના ભાગ ઓછામાં એછો છે. ચોખામાં ૭% ટકા જેટલે! 
મે'દાના ભાગ છે. પોતાના વજન કરતાં લગભગ પાંચગર્ણું પાણી 
ચોખા પોતાનામાં સમાવી શકે છે અતે તેથી તે ખૂબ ફૂલે છે. 
ચોખાને એસાવીને રાંધી ખાવાથી તેની અ'દરતા ક્ષાર બહાર નીકળી 
જઈ એછા થાય છે. ચોખાની સાથે દૂધ કે દાળ ખાવાથી ઠીક 
પોષણુ મળે છે, 


કંડોળઃ--કડોળ માત્રમાં નાઇટ્રોજન તત્ત્વ વિશેષ છે, અને 
તેની અ'દર ગંધકનો ભાગ હોવાથી વખતે વાયુપ્રકૃતિ ઉત્પન્ન કરે છે. 
તેમાં “ કાબાહાઇડ્ટ “ અને ક્ષાર પણુ સારા પ્રમાણુમાં છે. ચરબી 
પ્રમાણુમાં થોડી છે. 

શાક અને ફળરળાદિઃ--સારી રીતે રાંધેલાં શાક સહેલાઈથી 
પચે છે. શાકમાત્ર તેની અ'દર રહેલા ક્ષાર અને રસને માટે ખાવામાં 
આવે છે. શાકમાત્રતે ખૂબ ધોઈ ને વધારવાં. જે શાક કાચાં ખાવામાં 
આવે છે ( મોગરી, મૂળા વગેરે ) તેતે તો ખે ચાર વખત ખૂબ 
ધ્રોયા વિના ખાવાના કામમાં લેવાં નહિ. 

ફૂળકૂળાદિ, ખાટામીઠો રસ તેમજ ક્ષારને લીધે ઉપયોગી છે. 
કાચાં કે સડેલાં શૂળ ખાવાં નહિ અને તેવાંને રસ્તા પર ફ્રે'કવાં નહિ. 
ખેદરકારીથી રસ્તા વચ્ચે ફ્રેકેલી કેળાની છાલથી કોઈ લપસી નય છે, 
તો કોઈ વેળા કેવો ભય'કર અકસ્માત્‌ થઈ નનય છે ! 

ખોરાકની ફેરબદલી; ઉપવાસઃ--તમે વનસ્પતિનો ખોરાક 
ખાનારા હો કે માંસાદિ ખાનારા હો તોપણુ તમારા જમણની વાની" 
એમાં વખતો વખત ડ્રેરદ્રાર કરતા રહેજે, કારણુ તેમ કરવુ' એ 
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ત'દુરસ્તીને માટે હિતકારક છે. વળી ત્રડતુતે અનુસરીતે પણુ ખોરાકની 
વાતીમાં ફેરફાર કરવાની જરૂર છે; અને લાંબા વખતના અનુભવતે 
લીધે આપણે તે જ્રુજબ કરીએ છીએ પણુ ખરા. જ્નેઈ એ તે કરતાં 
વધારે ખાવાથી અપચો થાય છે ને તેવી ભૂલ થએલી જણાય તો 
એકાદ દિવસને! કડાકો (ઉપવાસ) કરી નાંખતા એ ઇચ્છવાજ્નેગ છે. ધશ 
અને ઉપરાઉપરી ઉપવાસ કરવા એ ઇચ્છવાજેમ નથી. તેથી શરીર 
નિબળ તે નિર્માલ્ય બની નનય છે, અને ધણી વેળા મૃત્યુ પ'ગુ નીપ છે છે. 

પાનસોપારી:--પાનસોપારી, વગેરે ખાવાનો રિવાજ આન 
પણા દેશમાં સામાન્ય છે. પાન સ્તાપારીથી જમ્યા પછી મૉં સાફ 
અને સૃવાસિત થાય છે. ખાસ લાભ તો એ છે કે પાચતકિયામાં 
લાળ રસની જરૂર પડે છે તે વધારે પ્રમાણુમાં વહે છે ને તેઘી મે'દા- 
વાળા પદાર્થ જલદીથી પચી શકે છે. ગમે ત્યારે પાન સોપારી ખા- 
વાની રેવ પાડવાથી તેનું' પણુ તમાકૃતી પેકે બ્યમત લાગે છે. સવાર- 
સાંજ જમ્યા પછી ખાવામાં હરકત નથી, પરન્તુ બહાર જતી 
તેળા સાં ધોઈ સાફ્‌ કરવું ને જ્યાંત્યાં થુંક્વું નહિ 

તમાકુની માઠી અસર:--(૧ ) મોં દુગંધ મારે છે. (૨) 
હોઠ કાળા થઈ જાય છે. ( ૩ ) દસ્તતી કબજઅત થાય છે, તથ્રા 
હાજરીના રોગ લાગુ પડે છે. (૪) ફેક્સાંતે તુકસાન થાય છે, તેમજ 
હદયતી ક્રિયા અનિયમિત કરી નાખે છે. 

ચા અને કાફી:--ચયાકૉફીના ગુગુદોષ લમમમ સરખાજ છે, 
ખ'તે ચીજે ત'દરસ્ત માણુસ, બાળક અતે જીતાનીઆતે ખાસ કારષ્મુ 
સિવાય કામતી નથી. તે વસ્તુઓનું બ'ધાણુ શરીર તથા પૈસાની 
ખરાખી કરે છે. માત્ર થાકેલા, હેબભટી ગએલા અતે તાવવાળાતે એબ'ને 
પદાર્થો અને ખાસ કરી કૉફી કામની છે. ચાકૅફીના વધારે ઉપયે!- 
ગધી ઉંધ્ર આવતી નથી અતે વારવાર પીવાથી પાચનશક્તિતે તુકસાન 
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થાય છે. ફક્ત ધરડા અને અશક્ત માણુસોને તેના ઉપયોગથી ૦૪રૂર- 
નનેગો ટેકો મળે છે, 

સોડાવીટર વગેરેઃ --ચો5ખા પાણીના અભાવે અથવા ડૉકટરની 
સલાહ સુજબ સોડાવીટર વગેરે પીણાંનો ઉપયોગ કરવો એ સારે છે. 
ખાસ કારણુ સિવાય મોજશોખ ખાતર પીવાથી કઈ લાભ નથી. 
સોડાવૌટર વગેરે પીણાં સારા પાણીમાંથી બનાવવામાં આવ્યાં ન હોય 
તો કઈ ખાસ ફાયદો નથી. હિ'દતા બે અનુભવીને વિદ્દાન્‌ ડૉકટરે 
ધી. આમ સરજન જનરલ સી. પી? લ્યુક્સ અમ, ડી, અને 
મેજર આર? જેમ ખ્લેંકહામ ડો, પી, એચઃ# તો મત એવે છે 
કે ચોકખા પાણી કરતાં સોઠાવીટર આદિ પીવાં એ વિરેષ સહીસ- 
લામત છે એમ માનવું ભૂલભરેલું છે. પાણી ચોડખુ' છે તેની બરાબર 
ખાત્રી કર્યા સિવાય નને તેમાંથી સોડાવૌટર વગેરે બનાવવામાં આવે 
તો થોડા ધણા કાર્ખાનિક એસિડ વાયુતા ભેળવવાથી પાણીમાંનાં સૂક્મ 
“/ન્તુ મરી જતાં નથી, શકવાળાં પાણીમાંથી બનાવેલાં પીણાં પીવા 
કરતાં ઉકાળા સ્વશ્છ કરેલું પાણી પીવું એ વધારે સહીસલામત ને 
સલાહભરેલુ' છે. 

દાર્‌ઃ--દારૃતું' વ્યસન નડારામાં નઠાર્‌' ને વિનાશકારી છે. 
દારૂના વ્યસનથી શરીરના જાદા જાદા અવયવ પર્‌ થતી 

ખરશાખ અસર? 


હોજરી ઉપરઃ--હોજરી (જઠર)તો સોને થઈ આવે છે, 
અને પાચનક્રિયા તદન બગડી ન્નય છે. 


કાળજા ઉપર્‌:--કાળજન પર દારૂની ધણીજ ખરાબ અસર 
થાય છે; કાળજીં મો।ટું થાય છે, સેજ ચડે છે કે પાકે છે. 


હૃદય ઉપર્‌ઃ--હેદયના ધબકારાની સ'ખ્યા વધી જય છે, 


અતે આવી રીતે હદય ઉપર કામને વધારે ખોજે આવી પડવાથી 
તે નિર્માલ્ય ને નિષેળ થઈ જય છે. 


ની 


જ્ઞાનતન્ડુ ઉપરઃ--દારૂડીઓ એસચ્છિક માંસપેશી ઉપરનો 
કાખુ ગુમાવી બેસે છે, અને તેથી જ્યાં ત્યાં ગોથાં ખાઈ ગ'દી ગઢટ- 
રમાં પડે છે, અને ધણી વેળા અકસ્માતનો ભોગ થઈ મરણુ પામે 
છે. યાદશક્તિનો નાશ અને ગાંડપણુ પણુ દારૂના વ્યસનથી ધણી 
વેળા થાય છે. 

સિ* પાર્ડસ દારૂ સ'બંધી શુ' કહે છે ?--દારૂ એ માણુસને 
કમતાકાત અને રગતી સામે થવાની ઓછી રાક્તિ ધરાવનાર બનાવે છે. 


પાચનકિચા. 


ખોરાક અને પાચનકિયા:--ખોરશાડને રાંધીને ખાવાની 
ધણી જરૂર છે; કારખણુ કે રંધવાથી (૧) ખોરાકનો દેખાવ સુધરે 
છે. (૨) તેની અ'દર રહેલી સુવાસ ખીલી નીકળે છે. (૩) તેની 
ઉપર્‌ અને અદર રહેલા સૃષ્મ જન્તુતો નાશ થાય છે અને (૪) તે 
સહેલથી પચી શકે છે. 

ખોરાકને ચાવીને ખાવાની જરૂર શા માટે ?--પુરેપુરે 
ચાવેલે ખોરાક ઝીણો થાય છે ને તેથી ગળે ઉતારવો અને હોજરીમાં 
પચવે। સહેલો પડે છે. માંમાં ચાવવાથી ખોરાકમાંહેતો મે'દો લાળ 
ભળવાથી સાકરરૂપ બની નનય છે ને તુર્ત પયવા લાયક બને છે. 
ખોરાકતે ચાવીને ખાવાથી સાદો ખોરાક ખાવાની રૃચિ ઉત્પન્ન થાય 
છે, અને સાદા ખોરાકથી ખર્ચનો બચાવ થવા ઉપરાંત સ'તોષ, પુછિ 
અતે આન'દ મળે છે. સર્‌ સાઈકલ ફ્‌ાસ્ટરે કરેલા પ્રયોગ ઉપરથી 
સિદ્ધ થયું છે કૈ ખોરાકને ચાવીતે ખાવાથી હેોઝરી અતે આંતરડાં 
ત'દુરસ્ત અને મજખુત રહે છે. ખોરાક ઉતાવળે ખાવાથી અપચો, 
ચૂ'ક, ઝાડા વગેરે થ૪ આવે છે, ખોરાકની નત પ્રમાણે પચવાને 
આશારે એકથી ચાર કલાક સુધીનો શ્રોછેવત્તા વખત લાગે છે. 


૪૭ 


આપૃતિ ૧૨. 


નાનું આંતરડું. 





આકૃતિ ૧૨ માં પાચનડિયાના અવચવે। બતાવેલા છે. હોજરી નાતું 
આંતરડુ', મોટ્‌' આંતરડુ', કાળજુ', માંસગોળ વગેરે. 

પાચનક્રિયાના અવયવોઃ--ખોરાકને પચાવવો એટલે તેને 
એવો બનાવવો કે તે લોહીમાં ભળવા લાયક બને, 

મો! અને દાંતઃ--મૉંમાંથી લાળ કે થુ'ક “સેલાઈ વા ” ખો- 
રાકના મે'દા સાથે મળી તે માંહેના મે'દાતે સાકરરૂપે ગળા બનાવી 
લોહીમાં ભળવા લાયક બનાવે છે. દંત ખોરાકને ચાવી ઝીણો બનાવે છે. 


છીભઃ--ખોરાકને ફેરવીતે લાળ સાથે મેળવે છે ને ખોરાકને 
અન્નનળીમાં મોકલવામાં મદદ કરે છે. 


ગન્નનઈીઃ--મોંમાંથી ગળામાં થઈ અન્નનળીમાં ખોરાક જય 
છે ને તેના સ'ાચાવાથી તે હોજરીમાં ધકેલાય છે. 


૪૮ 


હેજરીઃ --ઉરેોદરપટલ નીચે, રારીરતી ડાખી ખાજાએ આન 
વેલો નાની મસકના આકાર જેવા જે મજખુત કોથળી જેવો અવયવ 
છે તેને હોજરી, જઠર અથવા “સ્ટમક ” કહે છે. હોજરી મજબત 
પડતી બનેલી છે. અ'દરના પડમાંના પિ'ડમાંથી જઠરરસ હોજરીમાં 
આવી પડે છે. હાજરીની માંસપેશી ખોરાકને વલેવે છે અને તે 
વેળા જઠરરસ ખોરાક સાથે સેળભેળ થાય છે. આ રસથી નાઇટ્રો- 
જન તત્ત્વવાળા ખોરાક પચે છે. મે'દા કે ચરબી પર્‌ આ રસની 
ક: અસર થતી નથી. 

નાનુ' આંતરડુ,' સાટું આંતરડ'; કાળજી' અને માંસ- 
ગાળઃ--હોજરીની કોથળીના છેડા સાથે જેડાએલું નાનું આંતરડ 
છે. સાધારણુ રીતે નાના આંતરડાની લખાઈ આશરે ૨૦ ઝટ જેટલી 
હોય છે. હોજરીમાં નહિ પચેલો ખોરાક એટલે તૈલી અને મેદાવાળા 
પદાધા, અ આંતરડામાં ધકેલાય છે અને («યાં નાના આંતરઠામાંથી 
નીકળતા રસ, તેમજ કાળજમાં બનતા પિત્તરમ અતે માંસગેોળમાં 
બનતા માંસગાોળ રસ એ ત્રણે રસતી મદદથી પચવા લાયક બને 
છે. નાનુ' આંતરડું મોટા કરતાં લ'બાઈમાં મોટું છે, પણુ પહોળાઈમાં 
ઘોડું છે. મોટા આંતરડાની લ'બાઈ આશરે પાંચ જટ જેટલી હોય છે. 
મોટા આંતરડામાં, નાનામાં નહિ પચેક્ષે ખોરાક ધકેલાય છે. અહિ' 
પાણીતો કેટલેક ભાગ શોષાઈ જય છે અતે નહિ પચેલે કે ન પચી 
રાકે તેવો ખોરાકનો બાકી રહેલો ભાગ ખરાખ વાસવાળો અતે છે. 
પછી મોટા આંતરડાના છેડા વાટે તે મળર્‌પે બહાર નીકળી નનય છે. 

હાજરીની સામે પણુ ક'ઈકે તેના પર આવી ગએલે અતે ઉરે 
દર્પટલ નીચે જમણી બાજુએ જે કીરમજી રગનો અવયવ છે તેને 
કાળજું કે કલેજું * કહે છે. પાચતક્રિયામાં અગત્યનો ભામ લેનાર 
પિત્તરસ “ બાઇલ” અહીં ખતે છે. આ રસ કાળજમાંથી એક નાની 


૪ 


કોથળીમાં જેને પિત્તાશય કે “ ગૌલખ્લેંડર ” કહે છે તેમાં એકઠા 
થાય છે. પિત્તનો રંગ પીળા હોય છે. 

પચેલા ખોરાકનુ” ૨]' થાય છે ?--પચેલે ખોરાક લોહીમાં 
ભળી શકે માટે ધણાજ પાતળા રસરૂપે બને છે. હોજરી, અતે આંતરડાંના 
અ'દરનતા પડમાં આવેલી અશુદ્ધ લોહીની કેશવાહિતીમાં આ રસ 
શોષાઈ ન્નય છે અતે અશુહ્દ લોહીના પવા સાથે ભળી જઈ અ'તે 
હદયની જમણી બાજુના ઉપરના ખ'ડમાં આવી પડે છે. યાંથી લેહી 
ફેફસાંમાં શુદ્ધ શી રીતે થાય છે ને શરીરને પોષણુ આપવા ડયાં ને 
કેવી રીતે ન્નય છે તે કહેવાઈ ગયુ છે. 

અપચેઃ--ખોરાક ખાવામાં ધણી સ'ભાળ રાખવાની છે, કારણુ 
ક્રે ખાવામાં ખેદરકાર રહેવાથી લાભતે બદલે નુકસાન થાય છે. (૧) 
પચી ન શકે તેવા ખોરાકથી, (૨) ધર્ણું ખાવાથી, (૩) ઉતાવળે કે 
લુયલુચ ખાવાથી, (૪) જમ્યા પછી ધણાં ઠૅ'ડૉ પીણાં પીવાથી, (૫) 
પડી રહેલા ટાઢા ખોરાકથી, (૬) પાચનક્રિયાના રસતા અનિયમિત 
વહેવાથી, (૭) જમ્યા પછી તરતજ શારીરિક કે માનસિક શ્રમ કર્યાયી 
અપચો, ચૂક, ઝાંડા, વાયુ, વગેરે થઈ આવે છે. 

અમિતાહારીપણુ--અમિતાહારીપણાથી અપચો, ઝાડો, 
મરડો, ચરખીનું વધી જવું, માથાને દુખાવો, ગ્હેરાની ફ્કાશ, લોહીનો 
બગાડ, ઉંધતો અભાવ, અને સાનત'તુનાં દરદો થઈ આવે છે, 

ખોરાકની ત'ગી અને તેની અસરઃ--લાંબા વખત સુધી 
જોઈ એ તે કરતાં આછો ઓછે ખોરાક મળે તો ( ૧ ) શરીરની 
ગરમી ધટી જય છે. દુકાળીઆના શરીરતી ગરમી ત'દ્‌રસ્ત માણુસના 
.. શરીરતી ગરમી કરતાં ધણી એઆછી હોય છે. (૨ ) શરીર દુબેળ 

એરો શક્તિહીન થાય છે. (૩ ) માનસિક શ્રક્તિઓ સછી થાય છે. 

(૪ ) તાવ, ક્ષય, ફેક્સાંનાં દરદો પણુ ઉતાવળે લાગુ પડી નનય છે. 


દ હી 


૫૦ 


(૫) નજર ટુ'૪ી થાય છે, અતે (૧) શરીરના કુલ વજનમાંથી ૪૦ 
થકા જેટલો ધસારો લાગે છે ત્યારે મોત નીપજે છે. 

ખોરાક ખાવા સ'બંધે થોડી વિશેષ સૂચના:--ખેરાક 
ભૂખ લાગે ત્યારે, ચાવીતે, ધીમે ધીમે અતે કલાઈ દીધેલાં સ્વચ્છ 
વાસણુમાં ખાવા. બહુ ગરમાગરમ ખોરાક પણુ ત'દ્રસ્તીતે માટે સારો 
નથી. ખોરાક ખાતી વેળા ચિન્તા કરવી નહિ. મન આન[દમાં રાખવું. 
કોઈને જમાડતી વેળા ખાનારની રૃચિ ઉપરાંત તાણુ કરવાતી રીત 
સારી નથી. કાચો, અપરિપડવ કે સડેલો ખોરાક ખાવો નહિ. કલાઈ 
વિનાના વાસષુમાં ખોરાક રાંધવાથી તાંખાપિત્તળનેો કાટ ખોરાક સાથે 
'ભળવાનો સ'ભવ રહે છે, અને તાંબાપિત્તળના કાટ એ ઝેર છે. આ 
ઝેરથી ધણા જણુનાં મૃત્યુ થએલાં છે. 

માંદાનો ખોરાક:--આ સ'બ'ધે ' માંદાની માવજત? ના 
ચ્રકરણુમાં આગળ ઉપર કહેવામાં આવરે. 


પોશાક-કપડાં, વગેરે. 
પોશાક શા માહે પહેરવો ?શ--ત'દરસ્ત માણુસતા શરીરની 
ગરમી ઉષ્ણુતામાપક યત્ર વડે માપી જેવાથી વધારેમાં વધારે ૬૮-૪ 
માલૂમ પડશે, «૭-૫ થી નીચે કે «૯ થી વધારે હેય તો જાણવું 
કે શરીર સપૂણુ રીતે સ્વસ્થ નથી. 
આકૃતિ ૧૩ મી. 


દ્્ન્ષૃ ૨૦૭ ૧૦૫ દ્&ૃછ 
તાવ માપવાની શીશી એટલે ઉષ્ણુતામાપક યચ'ત્ર-(થમામિટર ). 
શરીરની ગરમી જળવી રાખવી સ બહું જરૂરતું છે; અતે 


કપડાંથી (૧ ) તે ગરમી જળવાઈ રહે છે, (૨ ) સુરજના તાપ, 
વરસાદ, પવનના ઝપાટા અને કાંટા કે કાંકરા વગેરેથી બચી જવાય છેઃ 
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કપડાં બનાવવાના પદાર્થ; કેવાં કપડાં સારાં? :-- 
રૂવાં, પીછાં, ચામડૉ, કન, રેશમ, સણુ ને સુતરતાં કપડાં ખનાવી 
શકાય છે. રૂવાં, પીછાં, ચામડૉ ને ઊન મ'દવાહક છે, એટલે શરીરતી 
ગરમીને ખહાર નીકળી જતાં અને ખહારતી દ'ઠી શરીરમાં પેસત! 
ખાળે છે; પરન્તુ રેશમ, સણુ અતે સુતર ધણાં ઝાં મ'દવાઉક 
છે. શનનાં કપદાં પરસેવાને શોષી લે છે તેથી ક્રિકેટ, કુટનાલ, વગેરે 
રમતો રમતી વેળા પહેરવાં એ સારં છે. શિઆળા અને ચોમાસામાં 
મ'દવાહક પદાર્થાનાં અને ઉનાળામાં રેશમ સણુ તે સુતરનાં કપડાં પ'ેરવાં 
એ હિતકર છે. કનનાં કપડાં ધોવાતી ખટપટ વધારે છે, ને વળી 
તે મૉંધાં મળે છે. રૅશ્મી કપડાં સુંવાળાં, શોભા આપનારાં, ચળકતાં ને 
મધ્યમ મ'દવાહક છે. 

પોશાક સ'બંધી ચેતવણી:--પોશાક તગ ન જન્ેપ્ એ. 
ત'ગ પોશ્ચાકથી (કપડાં, મોન, બૂટ, કમરપટા, વગેરે) લોહી બર- 
બર ફરી શકતું નથી; માંસપેશી, તથા પાચનક્રિયાના અવયવો ઉપર 
વધારે દખાણુ થાય છે ને તેથી તે પોતપોતાનું કામ બરાબર કરી 
શકતા નથી. કેટલીક વેળા ત'ગ પોશાકથી શરીર વિરૂપ પણુ બતે 
છે. ખુલતાં કપડાંથી શરીરતી ગરમી વધારે સારી રીતે સચવાય છે. 
ઉચી એડીના ખુટથી શરીર સમતોલ રહેતું નથી. ખુટ સુંવાળા, ને 
બંધખેસતા જેઈ એ. બહુ ભપકાબ'ધ કપડાંતી નહિ પણુ સ્વચ્છ ને 
સાદાં કપડાંતી જરૂર છે. ત્ડતુ, સ્થિતિ અને પ્રસંગને છાજતાં કપડાં 
પહેરવાં, શરીરના અવયવ ખુલ્લા રહે તેવી રીતે પોશાક પહેરવાથી 
શરીરની ગરમી ને મર્યાદા બ'ને ધટે છે. કેટલાક, ઉપર્‌ સ્ત્રચ્છ ને અ'દર 
મેલાં કપડાં પહેરે છે તેમ કરવૂ' કરકસરભરેલું ગણાતું હશે, પણુ 
ત'દુરસ્તીને નુકસાનકારક છે, અસ્વચ્છ શરીર તે પોશાકથી જનસમૂુમાં 
આપશો તોલ ધટે છે, પણુ તે તોલ કરતાં પણુ વધારે ફિ'મતી આ- 
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પણી તન્દુર્સ્તી ખગડૅ છે, માટે તુટયાં ફાટયાંતી દરકાર નહિ કરો તો 
ઇદાચ ચાલશે, પણુ ગદાં મેલાં કપડાં તો કદી પણુ પહેરવાં ન 
“ેઈ એ એ વિષે ખાસ કાળજ રાખવી. 


જ્વેશ્છતા. 


નાહવાની જરૂરઃ--હિ'૬, મુસલમાન, પારસી, ખ્રિસ્તી અને 
કણે કે સવે ધમમાં તાહીતે સ્વચ્છ રહેવુ' એવુ' ધાર્મિક ફરમાન છે. 
નાહવાથી શરીર ત'દુરસ્ત રહે છે, લોહીનો ઉકળાટ શમે છે, ચામ- 
હોના રોગ થતા નથી, સ્ફર્તિથી કામ થાય છે, ક'ટાળેલા મગજને શાંતિ 
મળે છે એટલુંજ નહિ પણુ મન પફુલ્લિત બને છે. નાહીને સ્વચ્છ રહેવાથી 
સામાજિક લાભ પણુ છે તે ભૂલી જવા ન જ્નેઈ એ. ગદા માણુસની 
સાધે ખેસવાનું સારા માણુસો પસદ કરતા નથી, સ્વચ્છ માણુસાને 
લોકોમાં માન મળે છે, પણુ દુગેધ મારતા ગ'દા માણુસો સ્વાભાવિક 
રીતે અપમાતપાત્ર થાય છે. નહિ નાહવાથી કે ગ'દા પાણીએ નાહ* 
“શથી અગર શરીરને બરાખર નહિ લુછવાથી દરાજ, ખસ”, વગેરે 
ચામઠીના રોગ થાય છે. 


નાહવા સ'બૅધે કેટલેક 'ખુલાસોઃ--ત'દુરસ્ત શરીરવાળાએ 
નિવમ તરીકે ઠંડા પાણીએ નાહવું હિતકર છે, એટલે તેમ કરવાથી 


૧. દરાજ એ એક પ્રકારની સૂક્મ વનસ્પતિના જન્તુ છે. તેનો નાશ 
૧૨૧ કાબૌલિક સાખુથી ચાળી મસળીને નાહવુ, અગર ”“ ગોવા પાઉડર * 
અગર કાચલીના ચુઆને। ઉપયોગ કરવે!. 

ર. ખસ એક પ્રકારના સૂફમ જન્તુની માદા ચામડીમાં ઉડે ખાતર 
છે, તેથી ધણી ખરજ આવે છે. આ રોગ ધણુ ચેપી છે. તેલ અને ગંધકને 
જન્તુ મરી નચ ત્યાં સુધી ખસ ઉપર ખૃખ મસળવાં એ અડસીર ઉપાય 
છે. કાબાલિક સાખુષી નાહીને રારીર સ્વચ્છ રાખવું. ખસ કે દરાજવાળા 
માણશે પહેરવાનાં કપડાં જુદાં રાખતાં. 
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શરીરમાં સ્ડૂર્તિ ને મજબુતી આવે છે. શરીર અસ્વસ્ષ્ર હોય તેમણે 
નવસેકા પાણીથી નાહવું અમર નાહી શકાય તેમ ન હોય તો નન- 
સેકા પાણીમાં ટુવાલ ખોળી નીચોવી શરીરતે પવન ન લાગે તેવી 
જગ્યાએ ખૂબ લુછી નાખવું નાહવામાં સારી નતનતા સાખુતેો ક 
અરીહા, ખારા વગેરેનો વખતોવખત ઉપયોગ કરવા જેઈ એ. સાધારણ 
રીતે દરરોજ ચોળીને નાહવું. નાહુતી વેળા દાંત, નખ અતે વાળને 
બરાબર સ્વચ્છ કરવા કાળજ રાખવી. ખે ચાર લોટા પાણી ઢોળી દેવું 
એ નાહવું કહેવાય નહિ, એ તો વેઠે કાઢી કહેવાય, સાધારણુ રીતે 
સવારનો વખત નાહવા માટે સારે। છે. મજીર લેને કદાચ સાંજને! 
કે રાતનો વખત વધારે અનતુ[રૂળ હોય, કેટલાકને રાતે નાલા પછીજ 
ઉંધ આવે છે. આવાં માણુસોએ રાતે નાહવું એ ઠીક છે. દિવસમ! 
સવારસાંજ નાહવાનું બતે તો સારૂં. અસ્તચ્છ પાણીથી કોઈ દિવસ 
નાહશે નહિ. ખરાબ પાણીથી ચામડીના રગ થાય છે. કસરત કય! 
પછી જ્યારે શરીર ગરમ હોય છે ત્યારે કે થ્રમ કર્યા પછી નાહશે। નહિ. 


ડુસર્ત તથા ૨રેમતગમતઃ--કસરત તથા રમતગમતથી એટલ! 
ખૂધા લાભ છે કે તે સ'બ'ધે વિવેચન કરતાં ધણું લખાય. કસરત ન 
કરવી એ અસ્વાભાવિક છે, કારણુ શરીરતી શદ અને આરોગ્ય ખાતઃ 
નાનાં છેકરાં પણુ રમતગમતદારા જરૂર જેટલી કસરત કરે છેજ. 

જેએને ખાસ કરીને (ઔઓએઓને) ધર ધધાને અગે અથવા 
જે મજુર્વગેને ભરપોાષણુ કરવા જતાં કસરત મળી રહે છે, તેઓને 
ખુલ્લી હુવા સિવાય ખાસ કસરતતી બહુ જરૂર લાગતી નથી. જેઓને 
આખો દિવસ ખેસી રહી કામ કરવાનું હોય ( જેમકે-ડલાકેતે ) અગર 
જેઓને વિશેષ કરીને માનસિક શ્રમ લેવો પડતો હોય ( જેવાકે, 
વિદ્યાથી, મહેતાજી, વકીલ, ન્યાયાધીશ, વગેરે ) તેઓને કસરત કર- 
વાતી અતે પુષ્કળ ખુલ્લી હવા મેળવવાની ધણી જરૂર છે, 
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કસરત ડરવાથી થતા-- 

શારીરિક લાભઃ--શરીર મજખુત, ચપળ અને જુદા જુદા 
અવયવો સરખી અતે સારી રીતે ખીલેલું અને દેખાવડું થાય છે. 

માનસિક લાભઃ--હિ'મત આવે છે તે વધે છે. માનસિક 
વ્યાપાર-ખુદ્ધિ-લાગણી તથા ઇચ્છાને લગતી ખીલવણી થાય છે. 

સામાજિક લાભ:;--મૈત્રી બ'ધાય છે અને દઢ થાય છે, 
સ્વભાવ મળતાવડે થાય છે. ભ્રાતૃભાવ વધે છે. બીકનતી લાગણીને 
માન આપતાં શીખીએ છીએ. 

નેતિક લાભઃ--ન્યાયભત્તિ પોષાય છે. આજ્ઞા પાળવાના અને 
સહનશીલતાના ગુણુ આવે છે કે ૬ઢ્િ પામે છે. આત્મસ'યમ રાખતાં, 
નિરાશાના વખતમાં આશા રાખવાનું તે જયના વખતમાં ફલાઈ નછિ 
જવાનું શીખીએ છીગ્ખે. 

નીચે આપેલાં થોડાં વાડંયો ટુંકામાં અને અસરકારક રીતે કસર 
તના ર્‌પયદા વણેવે છે. 

કસરત અને રમતગમતથી થતા લાભઃ 

શરીર જખરૂં, બળવાન, અને તંદુરસ્ત થાય છે. માંસપેશાએ! 
કસાવાથી ચાંચલ્ય વધે છે, અને ખોલવામાં, ચાલવામાં તેમજ શરીર- 
ના એક'દર દેખાવમાં ચારતા ન્નેવામાં આવે છે. શ્વારીરિક વિકાસ 
થવા ઉપરાંત ખુદ્ધિ અને નીતિતા વિકાસ ઉપર પણુ ઉત્તમ અસર 
થાય છે. નવીન ઉત્સાહ અને ઉજ્જવલ આશ્ચાઓ સ્કુરે છે. તત્પરતા, 
ચોકસાઈ, નિયમિતપણું, વગેરે ગુણો ઉદ્ભવે છે કે ભિ પામે છે. 
સહનશીલતા, વિવેકશક્તિ, તુલનાશક્તિ, ન્યાયભત્તિ, આત્મશ્રદ્ધા, 
આત્મસંયમ, ખીનનની લાગણીને માન આપવાની અતે હળીમળી 
ચાલવાની *ત્તિઓ, વગેરે પાષાય છે; વળી સમયસૂચકતા, ધ્ય, હિ'મત 
અતે સ્વાથૈરત્તિના ત્યાગ-એ અને એવા અતેક ગુણુની પ્રાપિ કે 
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ખીલવણી થાય છે. જિ'દગી પવિત્ર, અને સુખદાયક બતે છે, એટલુંજ 
નહિ પખુ આ દનીઆની નિરાશા અને આક્તોને અડમ હિ'મત અને 
ધયતી મદદથી દૂર કરી શકાય છે, કે તેના ડ'ખતી વેદના એઈછી કરી 
શકાય છે, અગર જરા પણુ બબડયા વિના ૬પશ્વિરતા અનુપમ અને 
અગાધ ડટહાપણુમાં સ'પૂણુ શ્રદ્ધા રાખી “મનુષ્ય? ને છાજે તેવી રીતે 
સહન કરી શકાય છે. 

કસરત સ'બ'ધી થોડી ઉપચોગી સૂચનાઃ--કસરત કરતી 
વેળા કે કરી કલ્ઘા પછી નાક વડે શ્વાસ લેવાની સભાળ રાખત્ને, 
મૉંદ્દારા શ્રાસ લેશે નહિ. જ્યારે આખા શરીરમાં ગરમાગરમ લેણી 
ઉતાવળે કરતું હોય, છે, ત્યારે તેને ઠડાં પીણાંથી એકાએક ઠૅ'ડુ 
પાડશે! નહિ. ગરમ કપડાં પહેરી ક્રિકેટ, ફુટબોલ, હીકી, વગેરે રમજ્ને, 
થાી ગયા પછી કસરત કરશે તે માંસપેશી મજબુત થવાતે બદલે 
નિબેળ થઈ જરે. કસરત નિયમિત કરશે. એકજ જતતી કમરત 
કરવા કરતાં શરીરમાં ખળ ને ચાલાી આવે તેવી નનતનતની 
કૅસરત કરન્ને. ક્રિકેટ, કુટબાલ, વગેરે ગણાવેલી રમતોથી આ ખને 
લાભ થાય છે. દ'ડ ખેઠંકધી શરીર વધારે દઢ બતે છે, પણુ જ્નેઈ એ 
તેટલું ચાલાક થતું નથી. ખુલ્લી હવામાં દોડવું કે ફરવા જવું સાર 
છે. નિશ્ચાળમાં ભણુતા વિદ્યાર્થીઓએ, તેમજ જીવાન માણુસોએ કસ- 
રત કરવાનું ભૂલવું નહિ કારણુ તેથી શરીર નીરોગી, ચપળ અતે દહ 
ખની આયુષ્ય વધે છે. પુષ્ઠ વયના માણુસને સવારસાંજ ખુલ્થી હવામાં 
પરસેવો આવે એટલે દૂર ફરવા જવાની કસરત સારી ગણાય, આટલું 
છતાં દેશ, આખોહવા, વારસામાં ઉતરી આવેલો ખાંધો, તથા શરીરની 
ખાસીઅત વગેરે લક્ષમાં રાખી કસરત કરવી. ભૂખે પેટે કે જમ્યા 
પછી કસરત કરવી નહિ. 

કસરત ન કરવાથી થતા ગેરલાભ: --ચરખી વધે છે, 
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થોડું દોડવાથી કે કામ કરવાથી શ્વાસ ચઢી આવે છે, માંસપેશ્ી તથા 
સાનતન્તુ અને એક'દરે શરીરતા અવયવો નિબળ બની નય છે, અને 
માનસિક વ્યાપાર પણુ બરાબર ચાલતા નથી. શરીરતે ઝુદરતી રીતેજ 
નેઇ તો શ્રમ ન મળવાથી તેના વિકાસમાં અને કાયેમાં હાનિ થાય 
છે; કસરત કરવી એ કુદરતી જરૂરીઆતજ છે, અતે દરરોજ તેમ ન 
થાય તો શરીરને પુષ્કળ નુકસાન થાય છે. 
છોકરાઓને કરવા લાયક કેટલીએક કસરતઃ-- 

કુસ્તી, દ'ડબેઠંક, મગદળ, ગીલ્લી ( માઈ ) દડા, આટાપાટ, 
ખો, ગેડીદડા, વગેરે, 

ક્રિકેટ, કુટળીલ, હોકી, ટેનિસ, ખેડમિન્ટન, વગેરે. 
છોકરીઓને કરવા ચોાગ્ય કસરત:-- 
* ડ્લિ-કડાંની, લાકડીની, વાવઢાની, દડાની, વગેરેની, 
* બડમિન્ટત, 
* દૉડવાની. 
* દોરડાં ફૂદવાનતી-( સ્કિપિ'ગ ). 
* દંડા ફે કવાની. 
* ગરખા ગાવાની, 
- સમૂથમાં રહી ખુલ્લી હવામાં ફરવા જવાતી, અતે 

ખીજી અનેક, 

પુખ્ત વયની જ્રીઓને કરવા લાયકની ક્સરતઃ-- 

તવ'ગર કુટુ'બતી પુ'ખ્ત વયની જ્રીઓ જેએતે ધરકામદારા 
કસરતના લાભ મળતા નથી તેઓ લૉન-ટેનિસ કે બૈડમિન્ટન રમીને 
અને ખુલ્લી હવામાં ઉતાવળાં પગે ચાલી ફરવા જઈ ને પોતાનું આરોગ્ય 
નળવી શકે. 
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પછ્ઠ 
ઉંધ. 


ધણા દિવસ ઉંધ ન આવે તો માષ્મુસ ખેભાન કે ગાંડે થર્ઈ 
જાય ને તેતું માત પણુ તીપજે. ગુન્હેગારને ઉંધવા ન દઈ મારી 
નાખવાની કર રીત અમાઉના કાળમાં હતી. ઉંધ આવવાથી શરીરને 
ધસારો પુરે પડે છે. દિવસે કુવામાંથી પાણી કાઢીએ છીએ, પણુ 
રાતે તેમાં પાણી ભરાઈ જય છે. જે રાતદિવસ તેમાંથી પાણી કા૦- 
વામાં આવે ને આવક કરતાં ન્નવક વધી જય તે કુવો ખાલી થઈ 
જય. આના જેવુ ક'ધકિ શરીર સ'બ'ધે પણુ કહી શ્રકાય. આખો દિવસ 
શારીરિક ને માનસિક પયાસથી જે ધસારો લાગે છે, તે રાતે આરામ- 
ઉંધ-લેવાધી ધણે ભાગે પુરો પડે છે. ઉંમર અતે શરીરની સ્થિતિ 
પ્રમાણે ઉંધ લેવી જઇ એ. ઉંધતા કલાક નકી કરી મૂકવાતી જરૂર 
નથી. સાધારણુ રીતે કહેવાય કે પુખ્ત વયના ત'દરસ્ત માણુસે આડે 
કલાક કરતાં વધારે ઉંધવું ન્નેઈએ નહિ. ફક્ત એટલુજ ધ્યાનમાં 
રાખવાનું છે કે શરીર અને મન તાર્ના થાય તેટલી ઉંધ્ર લેવી જેઈ એ, 
બ્ડેલાં સુવું ને વ્હેલાં ઉઠવું એ એક ઉત્તમ નિયમ છે. વિવાર્થીને 
વાંચવાનો અને ખીન્ન ધ'ધાદારીને પોતાનું કામ કરવાને પૃષ્કળ 
શાંત વખત મળે છે અને મન તથા શરીર તાન હોવાથી હાથ 
ધરેલુ' કામ સારી રીતે સફળ થવાનો દરેક સ'ભવ છે. દિવસે સુવુ' 
નહિ. ક્ક્ત માંદગી કે "ખાસ કારણુને લીધે આરામ લેવાની જરૂર હોય 
તોજ અપવાદ તરીકે દિવસે સુવુ. 

ઉ'ધવા સ'બંધે ઉપયોગી સચના:--(૧) ખની શકે ત્યાં 
સુધી ખાટલા પર સુવું, જેથી જીવજન્તુ કરડવાતો ધણુ થોડો સ'ભવ 
રહે. (૨) બનતાં સુધી રાત્રે મચ્છરદાની રાખવી, જેથી મચ્છર કર- 
ડવાનો ભય રહેશે નહિ. (૩) ખાટલો, ગાદલાં, ગોદડાં તડકે નાંખવાં 
ને સ્વચ્છ રાખવાં. માકડને। ઉપદ્રવ ધાસતેલથી સછે કરી શકાય. (૪) મૉં 
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ઉપર ઓઢી કદાપિ સુશે! નહિ, કારણુ તેમ કરવાથી ચોડખી હવાનો 
પાસ લઈ શકાતો નથી અને ઉચ્છાસમાંથી નીકળતો ઝેરી વાયુ શ્રા- 
સમાં પાછે લેવાથી તુકસાત થાય છે. (૫) જમીન પર સુવાતી જરૂર 
પડે તો તે ભેજ વિનાની ખનાવવી જેઈ એ. (૧૬) ભેજવાળી જમીન 
હોય તો તે પર સુકુ' ધાસ પાથરવું, (૭) સ્વચ્છ હવા આવે માટે 
જરૂરજેગાં ખારીબારણાં કે વા”ળીઆં ખુઠ્યાં રાખજે, પણુ ત- 
મારા માથા પર પવન લાગે તેવી રીતે સુશે નહિ કારષુ ઠં'ડા પવ- 
નની અસરથી શરદી વગેરે થઇ આવશે. (૮) સુવાનો ઓરડે સ્વચ્છ 
રાખશે, અને બને ત્યાંસુધી તેતી અ'દર થોડા “ફરનિચર”' ( રાચઃ 
રચીલું ) રાખજે, કારણુ થોડી જગ્યામાં ધણો સામાન રાખવાથી જવ- 
જન્તુ તથા ખરાબ હવાને ભરાઈ રહેવાનું મળે છે. 

ઉધ કેમ આવવી નથી ?:--ખરાબ હવાને શ્વાસ લેવાથી, 
અપચાથી, કસરત ન કરવાથી અથવા હદ ઉપરાંત કસરત કરવાથી, 
ધણા માનસિક શ્રમથી, ચિન્તા અને ભયથી તેમજ શરીર અસ્વસ્થ 
હોવાથી, ચા કૉફી કે તમાકુ જેવા પદાર્થોનો ધણો ઉપયોગ કરવાથી 
ઉંબ્ર આવતી નથી. ધણું ખાઈ સુઈ જવાથી સવમાં આવે છે ને 
સંગીન ઉંઘના અભાવે તંદુરસ્તી બગડે છે. 

આશ્મ --જ્યારે કોઈ કામ કરવાથી શારીરિક કે માનસિક થાક 
લાગે છે, તારે આરામ લેવાતી જરૂર છે. મતતે આરામ આપવો 
એટલે ક'ઢાળેલા મતને ખીજી દિશામાં વાળવું, સામાન્ય રીતે ક'ઈ 
કર્યા વિના પડી રહેવું એવો આરામનો અર્થે કરવામાં આવે છે. જે 
કોઇ પણુ પ્રકારતી કસરતથી થાક ઉતરી જતો હોય અને મન નવીન 
કામ કરવા માટે તેયાર થતું હોય તો કસરત પણુ એક નતતેો 
આરામજ કહેવાય. ઉંધ પણુ એક નતનતાો આરામજ છે, કારણુ ઉંબ 
લીધા પછી કામ કરવા માટે નવું ચેતન્ય આવે છે. ઇંગ્લાંડેતાો મહાન, 
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પધાન સિ? ગ્લૅડસ્ટન માનસિક શ્રમથી થાકી જતો, ત્યારે બગીચામાં 
ઝોડ કાપી શ્રમ દૂર કરતો, અને શારીરિક શ્રમદ્રારા અગર કામતી 
દિજ્ઞામાં ફેરબદલી કરી, માનસિક શ્રમ દૂર કરતે. 

મિત્રો તેમજ સગાંવહાલાં સાથે આન'દતી નિર્દોષ વાતો કર- 
વાથી, છાપેલાં કે હાથથી કાઢેલાં ઉત્તમ ચિત્રો જવાથી, બાગ કે 
સ'ગ્રહસ્થ્રાનની સુંદર્‌ વસ્તુઓનું કે કુદરતી દેખાવાનું અવલોકન કરન 
વાથી, પેટ ભરી હસાવે તેવાં અગર પોતાને પ્રિય હોય તેવાં નિર્દોષ 
અને નીતિમાં વધારે કરનારાં પુસ્તકો, વગેરે વાંચવાથી અથવા કોઈ 
પણુ પ્રકારની નિર્દોષ રમત રમવાથી પણુ થાકેલા મતને આનદ 
મળે છે, અતે માતસિક થાક ઉતરી જવાથી મત પરતો ખોજ્ને 
ઓછો થાય છે. 

હસવાની જર્‌રઃ--કોઈ કોઈ વેળા મોટેથી હસવાની પણુ જરૂર 
છે. હસવાથી ત'૬રસ્તીને ધણો લાભ છે, અને મન પણુ તાજાં ખતે છે. 
દિવસમાં એકાદ વખત મેટેથી હસવાનો લાભ મળે તો સારૂં. સ્થળ 
અતે વખતતે વિચાર કરી હસવું. જે માણુસ કોઈ પખ્ુ વેળા મોટેથા 
હસતો નથી, ને હમેશાં ગ'ભીરજ રહે છે, તેવા માણુસ સહેલાઇથી 
રેગતો ભોગ થઈ પડે છે, એટલુંજ નહિ પણુ જિ'દગીતો નિર્દોષ 
આનદ ભોગવવા અને કેટલીક ક'ટાળાભરેલી પળો તથા ગમગીતી 
દૂરે કરવા ભાગ્યશાળી થતો નથા. 

ગાયન:---ગાવાથી ફેક્સાંને સારી કસરત મળે છે, તેથી તે વિશેષ 
મજખુત થાય છે. મનને એક'દર રીતે શાંત મળે છે, તેવી મમજનતા 
સ્ાનતન્તુ પર્‌ ધણી સારી અસર થાય છે, અતે તેથી પણુ શરીર 
ત'દુર્સ્ત રહે છે, 

જિ'દગીનાં પાયારૂપ હવા, પાણી અને ખોરાક જેટલાંજ કસન 
રત, ઉંધ અને આરામ જરૂરનાં છે. કસરત, ઉંધ કે આરામતી બાખ* 
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તમાં ખેદરકારી રાખવાથી ધણું ભયકર નુકસાન થાય. એક દિવસ 
ઉપવાસ કરવાથી-નહિ ખાવાથી-અને એક દિવસ નહિ ઉંધવાથી 
શરીર અને મન પર થતી અસરતે સરખાવો એટલે ઉંધતી અગત્ય 
એકદમ સમજશે. કસરત વિના પણુ ખાધેલો ખોરાક કેમ પચે? 
અને લેોછીનું ભ્રમણુ ઉતાવળે શી રીતે થાય ? અને શરીરતા જુદા 
જુદા અવયવોમાં ચોડખુ' લોહી ઉતાવળે ફ્રી ન વળે અને મેલા 
લોહીનો કચરો તેટલીજ ઉતાવળે બહાર ન નીકળી આવે તો મદતા 
અને જડતા પ્રામ થાય એમાં શી નવાઈ ! આરામની પણુ કઈ 
અએ!છી જરૂર નથી. આરામથી થાક ઉતરી નવું ચૈતન્ય આવે છે ને 
તેથી શરીર તેમજ મન ઉત્સાહથી, સ્કૂતિથી અતે વિશેષ શક્તિથી 
કામ કરી શકે છે. 
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ધરની જરૂર; ધર બાધવા માટે કેવી જગ્યા પસ' 
ફરવી ?:--ધર બાંધીને અને સમૂહમાં રહેવું એ આરોગ્ય તે આપણા 
રક્ષણુને માટે જરૂરનું છે, જ્યારે ધર્‌ બાંધવાતી કૈ ભાડૅ રાખતાતી જર્‌ર%૪ 
છે તો પછી જે ધરમાં આપણે આખી જિ'દગી કાઢવાની છે, તેને લગતું 
થોડુંધર્ણ જ્ઞાન જરૂરનું છે એ કહેવાની જરૂર નથી. વરસાદનું પાણી ભરાઈ 
રહે તેવા ખાડાવાળી નહિ પણુ પાણી સહેલાઈથી ઢળી નનય તેવી 
ઉંચાણુવાળી જગ્યા પર ધર ખાંધવું. નીચાણુવાળી જમીનમાં ભેજ થાય 
છે તે તેથી તાવ આવે છે ને શરીર ફ્રિડમુ' પડી “નય છે. કચરાથી પુરી 
તૈયાર કરૅલી જમીન પર નહિ, પણુ કઠંણુ જમીન પર ધર ખાંધવું. જ્યાં 
જ'ગલી પરા કે ચોરલુંટારાના ભય ન હોય તેવી જગ્યા પસદ કરવી 
ન્નેઇઈ એન ધરતી આસપાસ ગીચ ઝાડી ત જેઈ એ, કારણુ તેથી પવન 
ને પકાશ આવતાં અટકે છે. પ્રકાશ ને પવત એ. વગર પૈસે મળી 
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આવતાં કુદરતી અને સબળ જન્તુનાશક સાધના છે; માટે આ 
ખે સાધતેોની જ્યાં ત'ગી માલૂમ પડે તેવી જગ્યા પસદ કરવી 
નહિ. અગગ્રેજમાં યોગ્યજ કહેવત છે કે જ્યાં પ્રકાશ દાખલ થઈ શકતો 
નથી ત્યાં ડૉકટરને દાખલ થવું પડે છે. 

ભાતળીઆઓઃ--છોખ'ધ, પત્થર કે ઈંટ અગર ચીનાઈ માટીતાં 
ચારસાંવાળાં ભાંતળીઆં ઉત્તમ ગણાય; પણુ આવાં ભૉંતળીઆં કરા- 
વવાનું બધાને પરવડૅ નહિ. કાળા કે ધોળા પત્થરતા કકડા કે મરન 
ડીઆ પર રૅતી પથરાવી તેને સારી રીતે ટીપાવી તેને સફાધ્ધી માટી 
વડૅ લીંપી લેવાથી પણુ સારાં ભાંતળીઆં બનાવી શકાય. 

છાપર્‌[$ સીલીગઃ--છાપરા પર ખેવદાં નળીઆંથી તાપ ઓછો 
લાગે છે. લેહાંના પતરાંવાળાં છાપરાંથી આગ લાગવાને સ'ભવ થોડે 
રહે છે, પણુ ટાઢ ને તાપના દિવસમાં ઘણી અગવડ વેઠૅવી પડે છે. 
છાપરા તીચે પાટીઆ કે કપડાતી છત વડે સારં રક્ષણુ થાય છે. 
સાદડીઓની છત કરવાથી સસ્તામાં થાય. પાટીઆં કે કપડાંતી છત 
ખરાબર સાફ રાખવાની સ'ભાળ રાખવી. ઉંદર અને કચરાનું ગટલે 
પ્સેગ અને અનેક રૉગનું તે ધર થઈ પડે નહિ એ વાત ખાસ 
ધ્યાનમાં રાખવી. 

ખારીબારષણાઃ--દક્ષિણુ તથા પશ્ચિમ તરફતી બારીઓ મુકાન 
વવી. પૂર્ય પશ્ચિમ બારી ખારણાં મુઢાવ્યા વિના છુટકો ન હોય અને 
જગ્યાની છુટ હોય તો ધરથી ચાળીસેક ફુટ દૂર લીમડા રેપાવવા. 
ખારી બારણાં બ'ધ કરવાની જરૂર પડૅ ત્યારે પવતતી આવન 
“વેન્ટિલેશન” છુટથી થાય માટે બારી કે બારણાં ઉપર જળીઆં રખાવવાં. 
દીવાલમાં ઉપર નીચે નાનાં નાનાં છિદ્રો રખાવવાં એ પણુ સારૂં છે 

ઘરની સાફસુરીઃ--ચુલિસ્તાનમાં યોગ્યજ કલું' છે કે કચરો 
એ રગતી માતા છે, કચરાથી ધર્‌ ગ'૬ દેખાય છે એટલુંજ નહિ પણુ 
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અનેક સૂક્મ જવજન્તુને રહેવાનું સ્થળ ખને છે. ગ'દા ધરમાં મચ્છર, 
માખી, ચાંચડ, માકડ, વીંછી, અતે સપે વગેરે વસે છે ને ધરમાં 
રહેતારાઓની જિ'દગી જેખમમાં રહે છે, 

ગાઠવધુ:--ધરને સાફ રાખવું એટલું પુરતું નથી. રાચરચીલાને 
ઝાટકીઝુંટકી યોગ્ય રીતે ગાડંવી રાખવાની પણુ એઇછી જરૂર નથી. 
મુંબઈ જેવાં મોટાં શહેરોમાં વ્યવસ્થાથી ડું? જગ્યામાં કેટલો ખધે 
સમાસ થાય છે ! જ્યાં સ્વચ્છતા વ્યવસ્થા ને પવિત્રતા વસે 
છે ત્યાં પ્રણુ વસે છે? અવ્યવસ્થિત ભગ્ય મકાન કરતાં જ્યવસ્થા- 
વાળા ઝુંપડામાં રહેવું આન'દકારી લાગે છે. 

ધર ધોળાવવા વિષે:--ચૂને, સડો અટકાવનાર તેમજ જન્તુ* 
નાશક છે. ત'દરસ્તી ખાતર તેમજ શૈેભાને ખાતર વરસમાં ખેએક 
વખત ને ખાસ કરી ચોમાસું ગયા પછો ઘર ધોળાવવાની જરૂર છે. 
યૂનો વાપરવો ન પરવડે તો માટીથી લીંપીગુ'પીને ધર સ્વચ્છ ને 
સુંદર્‌ રાખવું જેઇ એ. 

ધર સ'બંધે થોડી વિરોષ સચનાઃ--મધાં માણસોને 
પોતાનાં ધર્‌ હોતાં નથી, અથવા અમુક નિયમોને અનુરૂરીને ધર 
ખાંધવા જેટલાં સાધન-અનુકૂળ જમીન, ધન, વગેરે-હોતાં નથી. 
શહેરમાં ધરતી પસદગી સ'બ'ધે ઉપરજ ઘોડું કહ્યું છે, પણુ અહીં 
કહી દેવું જઈ એ કે ધર ભાડૅ રાખવાની બાબતમાં ખોટી કરકસર 
કરવી નહિ. આવી રીતના ખોટા બચાવ કરવા જતાં અ'તે ધન, 
ત'દુરસ્તી ને સુખતો નાશ થશે. ઉત્તમ ધર ભાડે રાખવાનુ કદાચ 
ખધાથી બની શકે નહિ, પરન્તુ સાધારણુ ધરતે અને ધણી વેળા નઠારા 
ઘરને પણુ આપણે આરૅગ્ય નનળવવાના નિયમના સાનથી તેમજ 
જતમહેનત તેમજ થોડા ખરચ વડૅ ધણું સુધારી શકીએ. અ'ારાન્‍ 
વાળા ભાગમાં ધરધણીને સમજવી અજવાળુ આવે તેવી ખારી મુકાવી 
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1૪ીએ, ધરને ધોળી કૈ ધોળાવી શકીએ, અને લીંવીચુ'પી સાફ 
રખી સ્વચ્છતા તથા સુધડતા રાખી શ્રીએ. ધરમાં એક બારી 
ય ને તે સામે એક ખીજ ખારી મૂકવાથી હવાની આવન છુટથી 
પૌ્રતી હોય તે પકાશ મળતો હોય તો તેમ પણુ કદાચ સહેલાધ્ધી 
#રાવી શ્રીએ. ધરમાં ગદવાડો ન થાય તેવી રીતે વાળીઝુડી 
રાખવા રખાવનાતી બાબત તો આપણા હાથમાં છે. એમ કરતાં આપ- 
ગુને કોઈ અટકાવી શકશે નહિ; માટે ધર આવું જ્નેઈ એ કે તેવું 
નેઈ એ તેટલું માત્ર નનણુવા કરતાં ને ધરમાં રહેવાની જરૂર કે ૬૨જ 
પડે તેતે સ્વચ્છ રાખવા અતે હવા તથા પ્રકાશતી છુટથી આવનન 
થાય માટે ૨ કરવું જેઈ એ તે સમજવાની અતે તે મુજબ 
અમલ કરવાની પથમ જરૂર છે. સગવઠવાળ' ને સ્વશ્છ ધર રાખવા 
જેટલાં સાધન ષભુએ આપ્યાં હોય તો સારૂં નહિ તો કમે ક્રમે 
ખમુક ઘરને સગમવડવાળું અને આરેગ્યને નુકસાન ન કરે તેવું કરી 
લેવુ' એ મહાભારત કામ તો નથીજ. મુંબઈ જેવા ગીચ વસ્તી- 
નાળા શહેરમાંના એકાદ માળાની કોટડીમાં રહેનારા કોઈ એક સાધા” 
રણુ સ્થિતિના કુટુંબના માણુસોની ટેવ, રહેણી અને આવડત નીહાળોા 
તો ગોઠવણી તે સ્વચ્છતાનો ખરો ખ્યાલ તરતજ આવ્યા વિના 
રહેશેજ નહિ. 
ઘરમાના ₹જ૧%જ"૦૦૦ 

સાખીઃ--માખી કેટલું તુકસાત કરે છે તેતો યથાર્ય પ્યાલ 
ધોડાનેજ હશે. તે ધણા રોગ-ક્ષય, ટાયકફ્ોઇડ, કોલેરા, તાવ, આંખતે 
દુખાવો, વગેરે-ફેલાવનારી છે. માખીના નાશ ફરવાના ચેડા 
ઉપાય સચવ્યા છે. (૧ ) ધરમાં સ્વચ્છતા રાખવી. (ર) મળમૂતને 
રાખ, ધળ, રેતી વગેરેથી ઢાંકવાં. ( ૩ ) ખોરાક ઉધાડે રાખવો નહિ. 
(૪) ધૂમાડો કરવો કે માખીને નાશ કરનારા કાગળ રાખવા. (૫) 
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મીઠા ( ગળ્યા ) પદાથ ઢાંકીને રાખવા. ( ૬ ) ઢોર વગેરેની ગ'દકી દૂર 
કરવી, જજર્‌ તેમજ ધરનાં ભૉંતળીઆં ફ્રીનાઇલતાળા પાણીથી ધોઈ 
સાફ અને કોરાં રાખવાં. 

સાડંડઃ--ધણ્‌ાખરા દેશમાં ને ખાસ કરીને ગરમ દેશમાં માકડ 
થાય છે. તે ગમે ત્યાં ભરાઈ રહે છે. ખાસ કરીને તે રાતે બહાર નીકળી 
કરડે છે. કાંઈ પણુ ન પ્રાવે તો છાપરા પરથી પડતું મૂજીતે પણુ કરડે છે. 
“« ટુમડમ ” નામના તાવના જન્તુ માકડના લોહીમાં દાખલ થાય છે, 
ને તેવા માકડના કરડવાથી તે આપણુતને લાગુ પડે છે. તેનો નાશ્ઞ 
કરવાનો સસ્તો ને તરત મળી શકે તેવો ઉપાય ધાસતેલ છે. ગરમ 
પાણી ને પ્રીનાધઇલથી પણુ તેનો નાશ્ઞ થાય છે. 

ચાંચડ:--જ્યાં લાદ, છાણુ, વગેરેની ગ'દ૪ી હોય ત્યાં ચાંચડ 
થાય છે. પ્લેગમવાળા ઉંદરતે ચાંચડ કરડીને આપણુતે કરડે છે ને 
આપણા લોહીમાં પ્લેગના જન્તુ દાખલ કરે છે. ચાંચડનો નારા કર- 
વાતો વિચાર્‌ કરવાની તસ્દી લેવા કરતાં તે ન થાય તેના ઉપાય લેવા 
સે વધારે સારૂં છે. ચાંચડતો નાશ ફીનાધઇ્લથી કરી શકાય. 

સચ્છર:--જ્યાં ભિતાશ અતે સ્થિર ભરેલું પાણી હેય ત્યાં 
મચ્છર ઇદ મૂકે છે. આવાં ઈંડાં સ્થિર પાણી ઉપર કોલસાની ભૂઝી 
પથરાઈ ગઈ હોય તેવાં દેખાય છે. ઈંડામાંથી મચ્છર ઉતપન્ન થાય છે 
ને મચ્છરતો નાશ કરવા કરતાં આ ઇંડૉતોજ નાશ કરવો એ “મેલે- 
રીઆ ” અટકાવવાનો સરસ ને સરળ ઉપાય છે. ઈંડૉતો નાશ કરવા 
માટે ધાસતેલ એ સસ્તો ને અકસીર ઇલાજ છે, મગ્છરતો એટલે 
આડકતરી રીતે “ સેલેરીઓઆ 7 નતો! નાશ કરવા શુ' કરબુ' તે 
જાણુવું એ ધણું અગત્યનું છે. 

(૧) ખાખેોચીઆં પુરી ન'ખાવવાં. ર ગટર, નતજરૂ વગેરેની 
ગ'દછી દૂર કરવી. (૩) બતી શકે તો ફીતાપધ્લનતો ઉપયોગ છુટથી 
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કરવો. (૩) ભિનાશવાળી જગ્યા ખોદી ન'ખાવી તે ઠેકાણે રેતી પથ- 
રાવવી. (૪) મચ્છરનાં ઈડૉતો જલદીથી નાશ કરાવવો. (૫) પ્રકાશ 
ને હવા પુરતાં આવે તેમ કરવું. 
ઝેરી પ્રાણીના ડખ. 

વીંછી--છાણમૃત્ર, કાદવકીચડ, તેમજ અ'ધારૂં, ભેજ, ને ગરમી 
હોય, ત્યાં વીંછી તીકળે છે. વીંછી કરડે છે ત્યારે દસેક મિનિટમાં 
ઘર્ણુજ દુઃખ થવા લાગે છે. સાધારણુ રીતે સારી ત'દુરસ્તીવાળાને 
વીંછીનો કરડ બછુ ભયકારક નથી. વીંછી ડરડે તો નીચેના 
ઉપાય કફેવા* 

(૧) ડ'ખતા ઉપરનાં ભાગમાં એક દોરી જેરથી બાંધી દેવી. 
(૨) ડ”ખતે ચૂસી ઝેર થુ'કી નાખવું. ( ચૂસનારના મૉંતી અ'દર કાંઈ 
છેોલાયું ન હોવું જ્નેઈ એ, તેમ કોઈ નાતના ફ્રેલ્લા કે કાપ ન જેઈ એ.) 
(૩) એમાનિઆ ધસવો. (૪) સરકો ધસવો. (૫) મીઠું” કે મીઠાનું પાણી 
ધસવું. (૬) આમલીને કચુકો ધસીને ચોપડવો કે આમલી ધસવી. 
(૭) ડુંગળી ધસવી. (૮) જે હાથ કે પગ ઉપર ડ'ખ થયો હોય તેને 
નવસેકા પાણીમાં ખોળી રાખવો. (૪) દીવાસળીની સળી ઉપરનો 
ફ્રાસ્ક્રસ ધસવે. (૧૦) મીઠાનું પાણી કાનમાં નાખવાથી પણુ વીંછી 
ઉતરી જય છે. (૧૧) પૈતકિલર અથવા ડલોરોડાઇન ધસવાથી પણુ 
આરામ મળે છે. 

સાપઃ--ઝેરી સાપનો દશ ભયકર છે, પરતુ કરડેલો સાપ 
ઝેરી છે કે નહિ તે ગભરાટમાં નકી કરવું મુશ્કેલ થઈ પડૅ છે, તેથી 
સાપ કરડૅ તે! હિ'મત રાખવી શ પહેલું કામ છે. સાપ ઝેરી ન હેય 
તોપણુ તેના કરડવાથી લાગેલા ખીકના આંચકાને લીધે ધણાં માણુસો 
મરણુ પામેલાં નોંધાએલાં છે. સાપતી ૨૧૩ નતોમાંથી માત્ર 2૩ 
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“તો ઝેરી છે. ઝેરી સાપ કરડયો હોય તો દશ * * આ મુજખ 
ઇધખાય છે. ને ખે કરતાં આવાં : : વધારે ચિર્ધ્‌ હેય તો જાણવું 
કે સાપ ઝેરી નથી. 


ઝેરી સાપ કરડયા પછીની સ્થિતિ--ઉંધ, બેભાનપણું, 
ચાલવાની અશક્તિ, અને કોઈ વેળા ઉલટી એ ચિહ્નો જણાય છે. 
જેમ જેમ ઝેર ચઢતું ન્નય છે, તેમ તેમ શ્વાસ લેતાં મુશ્કેલ પડે છે. 
નાડીના વેગ ઉતાવળે હોય છે. 

બે।[લવાની અને ગળવાની શક્તિ નારા પામે છે. જીભ બહાર 
નીકળી આવી મૉંએ ફ્ીણુ વળે છે* ઠં'ડા પરસેવા વળવા લાગે છે, 
અને દરદી થોડા કલાકમાં ખેભાન અવસ્થામાં મરણુ પામે છે. 

ઉપાય--ઝ# તરતજ એક પાટો અગર મજબુત દોરી દ રાના 
ઉપર્‌તા ભાગમા યથોડૅ દૂર ખૂબ ખે'ચીને સખત બાંધવી. 
પાટો પોચો બ'ધાય તો લાભ નથી. મજબુત પાટા કે દોરીને સખત 
આંધવાનું કારણુ એટલુંજ કે સાપનું ઝેર્‌ દશ ઉપરના ભાગમાં લોહીની 
સાથે ભળતાં અટકાવવું. 

થ* ધાને તરત ખૂબજ ચૂસવા અને થુ'કી નાખવો. ચૂસનારના 
મોંમાં ફોલ્લા, કાપ, સોજ્ને વગેરે હોય નહિ, તે બાબતની સભાળ 
રાખવી. ચૂસવાનું કામ ત્વરાથી અને સધ્‌ાધ્થી લાંબા વખત સુધી 
કર્યા કરવું. 

જ જ્યાં દરા થયો હોય, તે ભાગને તરતજ કાપી નાખવે, 
ઝેર પ્રસરી ગયા પછી કાપવાથી લાભ નથી. 

જુ# તે ભાગને ઉતાવળે ડામી દેવો. 

₹% દ'શમાંથી લોહી છૂટથી વહે માટે તેના ઉપર ગરમ પાણી 
રડયાં કરે, 


જુછુ 


જ? ધા ઉપર અને તેની આસપાસ સ્તગ્છ ગપ્પું વડૅ થોડા 
છીદ મૂકે, 

ર19 દરતી અ'દર કાર્ખાોલિક એંસિડ 9 સુરાખારનો તેન્બ 
અગર ગમે તે તેન્નબ દાખલ કરી દેવો, 

૪? પોટેશ્યમ પરમેગેતેટના કણુ, પાણી કે પાણી ન હોય તો 
ક્ષાળમાં પલાળી, દ'શમાં દાખલ કરે. 

જે માણુસને સાપ કરડે છે, તે હેબ નય છે, માટે તેને 
બરાન્ડી કે કોઈ બીજ નતનેો દારૂ, અગર એમોનિઆનાં ૩૦ ટીપાં 
એએક ચમચી પાણી સાથે તરત પાઈ દેવાં. 


દરદીના માથા અને મૉં ઉપર પુષ્કળ ઠંડું પાણી રૅડયાં કરવું, 
અતે હોજરી તથા હદય ઉપર રાધનાં પ્લાસ્ટર મારવાં. પુષ્કળ સ્વચ્છ 
હવાને આવવા દેવી, પણુ દરદીના પગ, ગરમ કામળા અગર તેવા 
કોઈ પષખુ કપડાથી ગરમ રાખ્યા કરવા. 


હડેડવા. 


હડકાયાં કુતરા; શિઆળ; બિલાડી, વગેરેનુ* ડરડવુ*, 
મુતરાં, શિઆળ, વર્‌ અને બિલાડી જેવાં પ્રાણીને હડકવા 
લાગુ પડે છે, આવાં પ્રાણીઓ આપણુને કરડૅ અને તેતી લાળ આ- 

પણા લોહી સાથે ભળે તો આપણુતે પણુ હડકવા લાગુ પડે છે. 
સારેવાર--પહેલાં, આવા દરદીઓને માત્ર કાન્સના પાટનગર 
પારિસમાંજ સાજ કરવામાં આવતા. પાસ્ટયર નામના વિદ્ાને તૈયાર 
ઝરેલી રસી દર્દીના શરીરમાં દાખલ કરત્રાથી તેતે આરામ થતો. હાલ 
પ'જનખબમાં કુસાઉલીતી અ'દર અને દક્ષિણુમાં કન્તુરમાં રસી મૂકવા 
'માટે સ'સ્થા છે. મુત્ર કરડે, ત્યારે તરતજના ઉપચાર કરી દરદીને બને 


૬૮ 


તેટલો વહેલો કસાઉલી મોકલી દેવો. કેસાઉલીમાં જે સારવાર થાય છે 
તે ઉત્તમ અને અસરકારક છે. બીજ પરચુરણુ સારવાર ઉપર ઝાઝો 
ભરોસે! રાખી શકાય નહિ. 

સાવચેતી--તરતજ ૨)” કરવુ”? કરડના ઉપરના ભાગમાં 
તાણીને પાટો કે દોરી ભાંધવાં, અને ધાને પોટેશ્યમ પરમૈગેતેટના મિશ્રણુથી 
ઘ્વેઃઈઈ નાખવો. પછી તરતજ તે ભાગને ડામી દેવો, અથવા જલદ સુરાખા- 
રથી ક કાર્ખાલિક તેઃનબથી બાળી નાખવો, લેહાના સોયા ઉપર 
રૂ વીંટાળી તે રૂને તેન્નબમાં ખાળી ધામાં દાખલ કરી દેવાથી કામ 
સર્‌શે. ઉપર ખતાવેલા ઉપચાર ન થઈ શકે તો કરડ ઉપર મરચાંનો 
ભૂકો, તપખીર, અગર કળીચૂતો ખાંધી દેવાં, જેમ બને તેમ દરદીને 
જાણે કજ થયું નથી તેમ તેને સમનનવવો, ને તેતું મત આન'દમાં રાખે. 

સૃચના--કોઈ પણુ જતના હડકાયા પ્રાણીના કરક્યા પછી 
તરતજ પ'નનબમાં કસાઉલી કે દક્ષિણુમાં કન્નુર જવું એજ સહીસ- 
લામતીભરેલો રસ્તો છે. અમુક પગારના સરકારી નોકરો અને ગરીબ 
માણુસોને માટે નામદાર સરકાર્‌ તરક્થી દરદીની સારવાર માટે મકત 
સગવડ કરી આપવામાં આવે છે. 


અકસ્માત્‌ અને તેના તાત્કાલિક ઉપાય, 


કાન--કાનમાં ધઉં, ચણા, કે વટાણાના દાણો અગર ચણી 
ખે1રતો ઠંળીએ અગર તેવી ક'ઈ ચીજ પેસી ગઈ હોય, તો કાનમાં 
આંગળી ખોસવી નહિ; કારણુ તેમ કરવાથી ઉલટી તે વસ્તુ અ'દર ઉંડી 
પેસતી જાય છે. આ વેળા નવસેકા પાણીની ગરમ પીચકારી કાનમાં 
મારવી. પીચકારી મારતા પહેલાં બહારના કાનના ઉપરના પહોળા ભાગને 
ખે'ચી ઉંચો! કરવો, અગર જે કાનમાં વસ્તુ પેસી ગઈ હોય તેને નીચે 
નમાવવે।* જ્યારે પાણી બહાર નીકળશે, ત્યારે તે પોતાની સાથે કાનમાં 
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રહેલી વસ્તુતે ખે'ચી લાવશે. પીચકારી મારતાં પહેલાં કાનમાં 
કે ધપેલ તેલનાં થોડાં ટીપાં નાખવાં, અને પછી કાન ધોઈ 
. જે પીચકારી ન મળે તો કાનને એક બા”9એ નીચો નમાવી 
| છાલક મારવી. 

સ'ભાળ--પીચકારી સાધારણુ પણુ બહુ ન્નેરથી મારવી નહિ. 
લાગે તો કાનના પદદાને નુકસાન થવા સંભવ છે. ચાપી* 
પણુ કાનમાં પેસી ગએલી વસ્તુતે ખે'ચી કઢાય. ધ્યાનમાં રાખવું 
આ વડે વસ્તુ કાઢતાં તે અ'દર ઉંડી જતી રહે નહિ. 
જીવડાનુ' કાનમાં પેસી જવુ”* 


મહઉન થઈ શકે તેટલા ગરમ તેલનાં ટીપાં કાતમાં નાખવાથી 
જન્તુ અ'દર મરી જરી. પછી છાલક મારી કે પીચકારીથી કાન 
॥ખવે. જે તેલ હાજર ન હોય તો મીઠાનું પાણી કાનમાં 
; તેથી પણુ જન્તુનો નાશ્ન થશે. 

મેચાર દિવસ કાનની અ'દર ચોડખા રનાં પુમડાં રાખવાં. જેધી 
અસર થાય નહિ, અને અ'દરનો ભાગ આળો થએલે હોવાથી 
ડી કે બહારતી રજ વગેરેની અસરથી તેમાં સણુકા આવે 
9 તે પાકે નહિ. 

થી લોહી નીકળે ત્યારે શુ” કરવુ? 

માં અને માથા ઉપર પુષ્કળ ડ'ડું' પાણી રૅડવુ'. ફ્ટકડીને બારીક 
તે તપખીરની પેઠે સુ'ધવી; અથવા મીઠાવાળા પાણીમાં ફટકડી 
તે મિશ્રણુને નસકરામાં છાંટવુ'' અથવા પીચકારી વડે દાખલ 
માટલું કર્યા છતાં નસકેોરામાંથી પુષ્કળ લોહી વહેતું હોય, તો દરદીને 
ડભોા રાખવો, અતે તેના હાથ પણુ માથાની ઉપર સીધા ઉંચા 
, અતે પછી કપાળ અતે ખોચી ઉપર્‌ ખૂબ બર ધસવે।, નસકોરા. 
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બ'ધ કરવાં, અને પગ રાધ્વાળા ગરમ પાણીમાં ખોાળાવી રાખવા. 


ક્ચર કે કચરાલુ'ઃ--ચામડીતા તૂટ્યા સિવાય તેતી નીચે જ્યારે 
લોહી મરી “ય છે, એટલે કે કેશવાહિતીઓમાંનુ' લોહી ચામડી નીચે 
એકટું' થઇ, વાદળી ર'ગતુ' કાળાશ પદતું દેખાય છે, ત્યારે કચર 
શ્રયો કહેવાય છે. 

કારેણ:--ભારે વસ્તુતા હાથ, પગ કે બીન્ન અવયવ ઉપર્‌ પડ- 
વાથી, દખબાણુથી, બારણાં કૈ મેજ વગેરેનાં ખાનાં વચ્ચે હાથ આવી 
જવાથી ક કઠણુ વસ્તુ સાથે અકળાવાથી કચર થઈ આવે છે. 

ઉપાયઃ--કચરવાળા ભાગને બને તો એસીકા ઉપર કે તેવી 
ખીજ ગોઠવણુ કરી ઉંચો રાખો. ગરમ પાણીમાં ફ્લાલીન બોળીને 
કચરવાળા ભાગતે સેકો, અથવા દારૂ અને પાણીનું સરખે ભાગે 
મિશ્રણુ કરી કચર ઉપર ખેએક દિવસ રેડયા કરો. પછી એક ભાગ 
સરકા અને ચાર ભાગ ઠડં'ડા પાણીનું મિશ્રગૂ કરી કચર પર રેડયા કરે. 

કપાલુ-ધામ* (૧) ચપ્પુ નેવી ધારવાળી વસ્તુથી, (૨) કાતર 
જેવી અણીવાળી વસ્તુથી, અથવા (૩) કરવત નવા દાંતાવાળા એ જનન 
રથી અવયવ જુદી જુદી રીતે કપાય છે. 

કોઇ પણુ રીતે અવયવ કપાય કે તેતા ઉપર ધા પડે ત્યારે તેના 
ઉપર છળ અગર બહારતો બીશ્ને કોઈ પદાથ ચોટયો હોય તો તે 
તરતન્‍૪ કાઢી નાખવે।. કાપ કે ધા ઉપર્‌ ગરમ પાણી રડવાથી લોહી 
વધારે વહેશે, અતે લોહીતી સાથે ધસડાઈ આવવાથી ધાની અ'દરતે 
કોઈ પણ્‌ પકારનો મેલ બહાર નીકળી આવશે. આટલુ કર્યા પછી કાપ 
કે ધા ઉપર્‌ ઠ'ડુ' પાણી રૅડવુ'. ઠૅ'ડા પાણીથી લોહીતી નળીએ સ'કો- 
ચાઈ જશે, એટલે લોહી વહેતું બ'ધધ થશે, જ્યારે ધા નજવોા હોય, 
«યારે ભીનો પારો ખાંધી રાખવો. અગર “સ્ટિકિ'ગ પ્લાસ્ટર ” રાળની 
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આગળીની પટી મારવી બસ થશે. ધાની અદર હવા કે કોઈ પણુ 
નનતના રજકણુ પેસે નહિ, તેની સંભાળ શાખવી. ધાને ખલ્કે 
રાખવાથી તેતી અ'દર ઝેરી રોગના જન્તુ દાખલ થઈ આપણને ભય- 
કર રોગ લાગુ પડે છે. હવા અને રજકણુ ઝેરી જતુ વિનાનાં હોય 
તોપણુ તેના દાખલ થવાથી, સોજ્ને, પાકવુ', વગેરે થઈ આવે છે. 
દાઝવુ-બળવુ* 

(૧) દેવતા, ( દેવતાથી તપી ગએલી ધાતુ જેવી વસ્તુએ પણુ) 
ક ગરમ પાણીથી થોડી પ્રન્નિ થાય છે, ત્યારે ચામડી લાલ થઇ આવે છે. 

(૨) ઉપરનાં કારણોને લીધે વિશેષ ઈશ્ન થવાથી ચામડીનું 
સાોથા ઉપરનું પડ ઉપસી આવે છે, એટલે કે ફોલ્લા ઉડી આવે છે. 

(૩) ચામડી અથવા તેની નીચે આવેલા ભાગનો નાશ થાય 
છે, એટલે તે ભાગ બળી જવાથી કાળા થઈ નનય છે, અને તેવી 
રીતે બળી ગએલા ભાગમાંથી સધળી કાર્યશક્તિ નાશ પામે છે. 

દાઝેલા ભાગને હવા લાગે નહિ, માટે તેના ઉપર કપડું, તેલ, 
તેલમાં ખોળેલું કપડું કે રૂ વગેરે જે હાજર હોય તે મૂકી દેવુ. નીત- 
રેલા ચૂનાના પાણીમાં અળસીનું, એર'ડીઉં કે કાચુ' તેલ સરખે ભાગે 
નાખવું. જે મિશ્રણુ બને તેમાં રૂ કે કપડું ખ।ાળી દાઝેલા ભાગ ઉપર 
મૂકી દેવું. ધઉં કે ચોખાનો લેટ દાઝેલા ભાગ ઉપર છાંટી દેવાથી પણુ 
હવાને રાઝી શકાય છે. 
કપડા સજીગી ઉઠે ત્યારે શ]' કરવલુ' ?* 

કપડાં સળગી ઉઠવાથી સખત દાઝી મરાય છે, કે બળી જવાય 
છે. કપડાં સળગી ઉડે તો દોડાદોડ કરવી નહિ, કારણુ તેથી બળતાને 
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* કપડાં સિવાય ખીજી' ક'ઈ સળગી ઉઠે તે।પણ આગને ફેલાતાં અટ- 
કાવવા માટે બળતા પદ્દાયેને કોઈ પણુ પ્રકારે હુવા ન મળે તેમ કરવું. એટલે 


બળતી ચીજ ઉપર નડ' ગોદડું', વગેરે ઢાંકી દેછું. ધાસતેલ, ખીજુ' કોઈ તેલ 
કે મઘ્યાક સળગી ઉઠે તે। પાણી કરતાં ધૂળ વધારે અસરકારક કામ કરે છે. 
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વધારે હવા મળે છે, અને તે વધારે તે વધારે સળગવાથી આપણે 
અળી મરીએ છીએ. કપડાં સળગી ઉઠે તો-- 
(૧) છેડો કૈ તેવો કોઈ સળગતો ભાગ ઉતાવળે મસળી નાખવો 


(૨) સળગતા મ ઉપર કામળા, જાડુ ગોદડુ, કે તેવુ' કઈ 
હાથમાં આવે તે વીંટી દેવું. 


(૩) ભૉંય ઉપર સુઈ આળોટવા મંડી જવુ. 

(૪) પાણી હાજર હોય તો રેડી દેવુ. 

બળી ગએલા ભાગ ઉપર, ચૂનાના પાણી અને તેલના મિથ્રષ્ુમાં 
ર્‌ કે કપડાંના કકડા ખોળી મૂકવા. બળી ગએલા માણસને સુવાડી 
તેના ઉપર ગરમ ધાબળા વગેરે ઓઢાડી દેવાં. તેને ગરમ કૉ 
અગર જળમિશ્રિત દા૩ પાવાં, અને પગને તળીઝે ગરમ પાણીની 
આટલીનો સેક કરવો. બળેલા ભાગ ઉપરનાં કપડાં ધીમેથી કાપી કાઢવાં. 
ને ચામડી કપડાં સાધે ચોઢી ગઈ હોય તો દાક્તર આવે ત્યાંસુધી 


કપડાં તેમનાં તેમ રહેવા દેવાં, પણુ સહીસલામતી તરીકે તેલ અને 
ચૃનાના મિશ્રણુથી તે ભાગ રસખસ કરી મૂકવો. 


તેજાબથી દાઝી જવબુ*--તેન્નબથી દાઝેલા ભાગને તીતર્યા 
ચૂનાના પાણીથી અથવા સોડા ( ખારા ) વાળા પાણીથી ધોયા 
કરવો; અથવા તેવા પાણીમાં કપડાંના કકડા ઝબોળી દાઝેલા ભાગ 
ઉપર્‌ મૂકો રાખવા. 

લેોહીનુ' વહેબુ'--દ'ડું પાણી, બરફ, ફટકડીનો ભૂકો, કે થોડું 
દખાણુ લગાડવાથી કેશવાહિનતીઓમાંથી નીકળતું લોહી બ'ધ કરી શકાય, 
પરતુ જ્યારે શુદ્ધ કે અશુદ્ધ લોહી લઈ જનારી મોટી નસો કપાય, 
ત્યારે ઉપરના સાદા ઉપાયથી કામ સરે નહિ. શુદ્ધ કે અશુદ્ઠ લોહીની 
મોટી નસ કપાય ત્યારે તે વચ્ચેનો તફાવત સમજવાની જરર છે, 
કારણુ કે શુદ્ધ કે અશુદ્ધ લોહીતી મોટી નસ કપાય તે વખતે કરવાના 
તાત્ાાલિક ઉપાયમાં ડ્રેર છે. 


૭ 


શુદ્ટ લોહીની નસ કપાય તે।;અશ્દ લોહીની નસ કપાય તે!) 


૧. લોહી લાલ તીકળે છે. | ૧. લોહી કાળાશ પડતું કે ્્નંખુ- 
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૨. લે!હી આંચકા ખાતું ખાતું ડીઆ રંગનુ નીકળે છે. 
નીકળે છે. | ૨. લોઠી અટકયા સિવાય વહે છે. 


હા? 


ઉપાય--કામચલાઉ “ ટાનકેટ ? એટલે કે એક પ્રકારનો બ'ધ 
કે પાટા બનાવવાની રીત. 

૧. રૂમાલ કે ૬પદ્દાની ગડીમાં બુચ , પત્થર, કે તેવા કેઈ કઠેણુ 
પદ્ર્થેનો કકડો મૂકી તે રૂમાલ કે દપદટ્ટાતે એવી રીતે બાંધવો કે તે 
કકડો શુદ લોહોનતી મોરી નસ ઉપર દબાણુ કરી શકે. 


આકૃતિ ૧૪ મી* 


રૂમાલની અદર આકૃતિમાં બતાવ્યા મુજબ પેન્સીલ, લાકડી, 
અગર તેવું જે ક'ઈ મળી આવે તે વડૅ રૂમાલને વળ દેવો. જેમ વળ 
વધારે દેવાતો જશે, તેમ રૂમાલનું દબા'ગુ વધતું જશે; અને આવી 
રીતે પૂરતું દખાષણુ થવાથી લોહી, ઉપરથી નીચે આવતું અને ધામાંથી 
વહેતું, ખ'ધ થશે. 

હાથ કે પગતી ધોરી નસ એટલે શુદ્ધ લોહી લઈ 
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મુન મોઢી નસ કપાય; ત્યારે જે ભાગમાંથી લોહી નીકળતું 
હોય, તેના ઉપરના ભાગમા રૂમાલ, દોરી, દપદ્દો કે તેના જેવું 
બીજાં જે ક'ઈ મળી આવે તે નેરથી બાંધી દેવું. 

એક ખીન્ને પાટો કે દોરી કસકસાવી પહેલા ખ'ધતી ઉપર ખાંધી 
દૈવી. ધોરી નસના ધબકારા મારફત ધોરી નસ ડયાં છે તે શોધી 
કાઢીને તેના ઉપર કોઈ પ્રકારે પુષ્કળ દબાણ કરવામાં આવશે, તોપણ 
કામ સરશે. હાથ કે પગને ઉંચો ધરી રાખવો. હૃદયમાંથી હાથ 
અને પગમાં નીચેની બાજીએ લોહી વહે ક સાટે દબાણ 
જેમ ખને તેમ હદયની નજીકના ભાગમાં લગાડવુ* 

અશુદ્ધ લોહીની મોટી નસ ડપાય ત્યારે ઉપર મુજબ 
દોરી વગેરેથી દબાણુ લગાડવું. પણુ તે દખાણ ધાની નીચેના 
ભાગમાં કરલુ“% ઉપરના ભ્રાગમાં નહિ, કારણ કે અશુદ્ધ 
લોહીની ગતિ નીચેથી હદય તરફ ઉપર છેઃ 

સચના--અ'ગુઠા વડે દખાણ કરી અથવા પાટે ખાંધી લોહી 
તરતજ અટકાવવું, લેોહો અટફાવતાં વધારે વખત નય, તો માણુસ 
એભાન થઈ થોડા વખતમાં મૃત્યુ પામે. અશુદ્દ લોહીનું વહેવું શુદ્ધ 
લોહીના વહેવા જેટલુ' ભય'કર નથી, છતાં બ'ને વેળા સમયસ્રચકતા 
વાપરી ચાંપતા ઉપાય કરવા, 
શરીરના અ*દરના અવયવોને ઈજા થવાથી લેોણહીનુ' વહેવું? 

લાત કૈ ધા લાગવાથી, કચરથી અગર કેઈ પણુ રોગતે લીધે 
કટ્રેફ્સાં, હોજરી, આંતરડાં, કલન વગેરેમાંથી લોહી વહે છે. કફ, ઉલટી, 
અગર ઝાડા મારધતે લોહી બહાર આવે છે. 

અ'દરતા અવયવને ઈન્ન થવાથી લોહી તીકળે ત્યારે (૧) શરીર્‌ 
ઢ'ડું થઈ જય છે. (૨) ચહેરો પ્રીઠ્ઠો પડી નય છે. (૩) પરસેવો 
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હડે નીકળે છે. (૪) નાડી અનિયમિત (થોડી વાર ચાલે, થોડી વાર 
બ'ધ થઈ જય) થઈ ન્નય છે. (૫) ખેભાન અવસ્થા પ્રાપ્ત થાય છે. 


ઉપાય--સ'પૃણુ આરામ આપવો. લીંખુનેો રેસ ડા પાણી 
સાથે પીવા આપવો. જે અવયવને ઈન્ન થઈ હોય, અથવા થએલી 
જણાતી હૉય તેના ઉપર્‌ ખરક મૂડયા કરવે।. કાથપગતે ગરમ રાખવા 
અને બરફના કકદા ગળવા આપવા. 
મર્છા આવવી. 

કાર્ષ્ાઃ--પુષ્કળ લોહીના વહેવાથી, બીકથી કે એકાએક સુખ- 
દુ:ખની તીવ્ર લાગણી થવાથી, માથ્રા કે પેટ ઉપર ધા લાગવાથા, 
હદયના અમુક જતના રોગથી, ધણા તાપથી, ધણી ખરાખ હવાથા, 
મોટા અવાજ, ખરાબ વાસ, અનિયમિત વતેન અને ટેવથી, મૂછો 
આવે છે. 

ચિહને!ઃ--ચકર આવે એટલે માથુ' ફરતું કે ભમતું જણાય, 
ચહેરે! ફરક પર્ડી નય, નાડી ધીમી ચાલે; આંખના ડોળા પહોળા થઈ 
જાય, ગાત્રો શિથિલ બની જય, શ્વાસક્રિયા અનિયમિત અને નહિ 
દેખાય તેવી ધીમી થઈ જાય. 

ઉપાયઃ--દરદીને લાંબો સુવાડી દેવો, માથુ' ધડના કરતાં નીચુ' 
રહેવા દેવું. ઓરડામાં પુષ્કળ ચોડખી હવા આવવા દેવી, અગર દરદીને 
બહાર ખુલ્યામાં ખાટલા પર લાંખે। સુવાડવો, પણુ માથા નીચે ઓસીક' 
રાખવું નહિ. માં ઉપર ઠંડું પાણી છાંટવું. દરદીની આસપાસ માણુ- 
સોએ એકઠાં થવું નહિ. હાથપગ ઘસીને ગરમ રાખવા, અને નાક 


# પગને ગરમ રાખવા માટે ગરમ પાણીની બાટલીનો કે ગરમ 
કરેલી ઇંટનો સેક કરવે!; રંઠ વગેરેથી પગનાં તળીઆંને ઘસવાં, અને ગરમ 
કપડાંથી તે ભાગ ઢાંકી રાખવા. 
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આગળ ખળતુ' પીછું ધરી રાખવું. બેભાન અવસ્થા વધારે વખત રણે 
તો! કાગળ કે પાંદડા ઉપર રાઈ ચોપડી હદય ઉપર મૂકવી. કોઈ કોઈ 
તેળા ઘોડી વાર દરદીને ઉંધો લટકાવવાથી લોડી મમજ તરક ધસી 
આવે છે, અને તે સારો થઈ નય છે. 

સાવચેતલી--જેને ચકરી કે ફેર આવતા હોય તેવાએ દસ્ત 
દ'મેશાં સાધ્‌ આવે તેની સ'ભાળ રાખવી. દસ્તની કભજઅતથી પણ 
ચકરીનો રોગ લાગુ પડે છે. 

રૃખીતી રીતે ડુબી જવબુ*--પાણીમાં દેખીતી રીતે ડુબી મએલા 
માણુસતી નીચે ખતાવ્યા મુજબની સારવાર ત્વરાથી કરવામાં આવે, 
તા ઘણાના જીવ બચાવી શકાય. 

૧. માં સાફ કરી, જીભને બહાર ખે'ચી કાઢી તેને બહારની 
ખહાર રાખવી. 

ર. લૂગડાની ગડી વાળી તેના ઉપર દરદીનુ' પેટ રહે, તેમ 
'ઉધો સુવાડવો. 

૩. પછી વાંસા ઉપર્‌ નીચેના ભાગમાં હાથથી દબાણુ કરવું એટલે 
પેટમાંનુ' પાણી નીકળી જશે. 

૪. પછી તરતજ વાંસાના ઉપરના ભાગમાં દબાણુ કરવુ', એટલે 
જેપ્સાંમાંનુ] પાણી નીકળી જશે. 

પ. ગૃત્રિમ રીતે શ્વાસક્રિયા ચાલતી કરો. દરદી કૃત્રિમ રીતે શ્વાસ 
લઈ શ્રકે, માટે નીચે સુજબ કરવુ, 

પેટમાંથી પાણી કાઢવા દરદીને ઉંધો સુવાડયો હોય, ત્યાંથી તેને 
ચત્તા સુવાડે।. તે વેળા તેનુ' માં ખુલ્લું અને જભ બહારજ રાખવી 
નનેઈ એ. તેને સપાટ જમીન પર સુવાડે અને પગના કરતાં છાતીના 
ભાગ સહેજ ઉંચો રાખવો. ખભા અતે માથા નીચે કપડાંતી ગડી કે 
તેવુ' ક'ઈ મૂકો. ગળા અતે છાતી પરનાં કપડાં ધીમેથી ખસેડી નાખે 
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આટલું કર્યા પછી આ. ૧પ માં બતાવ્યા પ્રમાણે દરદીના માથાની 


પાછળ ઉભા રહી, તેના બ'ને હાથ કોણી આગળથી પકડી તેને ઉંચા 
કરી રાખો. આમ કરવાથી પાંસળીઓ ઉંચી આવશે, અને ફ્રેક્સાંમા 


આમૃતિ ૧૬ મી. 
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ચોડખી હવા દાખલ થશે. આટલું કર્યા પછી આ. ૧૬ સાં બતાવ્યાં 
મુજબ તેના વાળેલા હાથને છાતી કે પાંસળીની સાથે ધીમેથી બેએક 


૫ દ 


પળ સુધી દાખવે; એટલે પાંસળી દખાવાથી 'ફેક્સાંની ખરાબ ૯વા 
બહાર નીકળી જશે, આ સ્ુજબ એક મિનિટમાં પ'દરેક વાર મૃત્રિમ 
શ્વાસક્રિયા ચલાવવી; ને જ્યાં સુધી દરદી પોતાની મેળે શ્વાસ લેમૂકે 
નહિ, ત્યાંસુધી આ ક્રિયા નરી રાખવી. ધણી વેળા આ ક્રિયા ઓછામાં 
અએછા એકાદ કલાક સુધી કર્યા કરવાની જરૂર પડશે. કૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા 
ચાલતી હોય, ત્યારે આંગળી કે તેવા કોઇ સાધનથી ગળામાં ગલીપચી 
કરવી. છીંક આવે માટે તમાકુ સુ'ધાડવી. શરીરના અવયવોને કોરા 
ગરમ કપડાં વડે ધસી ધસીને ગરમી ઉત્પન્ન કરવી. શ્વાસક્રિયા કુદ- 
રતી રીતે બરાબર ચાલુ થાય, ત્યારે-- 

૧. દરદીને ગરમ ધાબળા વગેરૅમાં વીંટી દેવે. 

૨. હાથપગ વગેરેને નીચેથી ઉપર એ પ્રમાણે નજનેરથી ધસ્યા કરે. 

૩. ગરમ પાણીની બાટલી, ગરમ કરેલી ઈટો, વગેરેથી ખાસ 
કરી પગનાં તળીઆં, હોજરી, અને કાખને ગરમ રાખ્યા કરે. 

૪. ગરમ કૅષ્દી, અગર “થ્રાન્ડી' અતે પાણીનું મિશ્રણુ, 
કરી પીવરાવો. 

પ૫. દરદીને સુવારી રાખો, અને ઉંધ આવે તેમ કરે. 

દ. આ બધી ક્યાને લીધે ઉત્પન્ન થએલા પ્રત્તાધાતતી અસર, 
છાતી ઉપર રાઈનાં પ્લાસ્ટર મારવાથી નાખુદ કરી શકાશે, 
હાડકાનું ઉતરી જવું? 

જે ખાડામાં હાડકુ' ફરતુ' હોય, તે ખાડામાંથી જ્યારે તે આધુ' 
પાછું ખસી નજય, ત્યારે હાડકુ' ઉતરી ગયું એમ કહેવાય છે; એટલે 
હાડકુ' કોઈ પણુ સાંધા આગળથીજ ઉતરી નય, અને તેથી ૬ઃખ 
પણુ ત્યાંજ થાય. જેરથી આંચકો લાગવાથી હાડકું, સાંધાની આસ- 
પાસતા મજબુત બ'ધને ખસેડી, આધુ'પાછું ખસી જાય છે. સાંધાની 


૭્ટ 


આસપાસ આવા મજખુત બ'ધ ઘણા હોય છે ને તેને અગ્રેજર્મા 
“લિગામેન્ટસ” કહે છે..ઊાડકુ' ઉતરી જાય ત્યારે રેખાતાં ચિહનઃ- 
૧* સાંધા આગળ ધર્ણુંજ દુઃખ, 


ર. અવયવતું ખેડાળપર્ણું. 


૩, અવયવ લાંખેો અગર ટુંકો દેખાય, 
૪. સાંધાની હોલચાલનું બધ પડવું. 


ટ્ર 


હાડકુ' ઉતરી ગયુ હોય તે.- 

૧, છાડકાતો અવાજ થતો નથી. 

૨. અવયવતી હીલચાલ થઈ રશા- 
કેતી નથી. 

૩. ખે'ચવાથી બરાબર ચઢી “જય 
છે. હાડકુ' ચઢી ગયા પછી ખે'ચાણુ 
ન હોય તાપણું ચઢેલું હાડકુ' ખસી 
જતું નથી અતે તેથી અવયવ ટુકા 
જણાતો નથી. 
હાડકું ઉતરી ગયુ” હોય તે।- 

૧. અવયવતી હીલચાલ થઈ 
શ્રકતી નથી. ૨. અવયવ લાંખે। કે 
ટુંકા થઈ નય છે. ૩, સુજી આ 
વેલા ભામ પર દબાણુ કરવાથી 
હાડકાનો છેડે મજખુત અને કઠેણુ 
લાગે છે. 


હાડકુ' ભાંગી ગયુ' હોય તેો- 

૧. તૂટેલા હાડકાના ભાગ ધસા- 
વાથી અવાજ સ'ભળાય છે. ર્‌. 
ભાંગેલા અવયવની હીલચાલ થઈ 
શકે છે; પણુ તે અસ્વાભાવિક લાગે 
છે. ૩, ખેંચાણુ ન હોય અગર પૂરતું 
ન હોય તો અવયવ ટુંકો થઈ ન્નયછે. 
પગ મચકેડાચો કે લચકાયોા 

હોય તેો- 

૧. ધર્ણું દુઃખ થાય છે, પણુ 
અવયવની હીલચાલ થઈ શકે છે. 
૨. અવયવની લ'બાઈમાં કશે ફેર 
પડતો નથી. ૩. સુજી આવેલા 
ભાગ પર દખબાણુ કરવાથી એ 
ભાગ પોચે લાગે છે. 


ઉપાય--પહેલી રીત. જે ખભાનુ' હાડકુ' ઉતરી ગયું હોય તો 
હાથતે બની શકે તેટલો કાટખુણે ધીમેથી ઉંચો કરો. પછી કાંડા ઉપરતે 
ભાગ પકડી દઢતાથી અને નઈ એ તેટલા જ્નેરથી ખે'ચો. એટલે 
હ1ડકુ' પોતાની અસલ જગ્યાએ આવી જશે, 





ખીજી રીત.-આકૃતિ ૧૭ માં બતાન્યા સુજટા કરવાથી ખભાનું 
હાડમુ ચદી જશે. અવયવને તરતજ ખેચીને ઉતરી ગએલા હાડકાંને 
ચઢાવી દેવાય, પરતું ન્તે હાડકુ' ઉતરી ગયા પછી વધારે વખત જાયે 
છે, તો સાજે ચહો આવે છે, અને ધર્ણું દઃખ થાય છે. હાડકુ ચહાવ્યા 
પછી છલાવ્યાચલાબ્યા વિના અવયવને રહેવા દેવો, અને પાટે બાંધા 
સ્થિર્‌ રાખવો. સોજે અને દુઃખ ઓછું કરવા ગરમ પાણીનો સેક 
કર્યા કરવો! અગર્‌ બર્ક્‌ લગાડ્યા કરવો. 


સચકેપ્ડ કે લચફઃ* 

ખાડા વગેરેમાં પગ પડવાથી હાડકુ' સાંધામાંધા ઉતરી જતાં 
કતા બચી જયે છે, એટલે કે તે ઉતરી જતું નથી, પણુ માંસપેશીના 
છેડા મચકેડાય છે, અથવા કેટલીક વેળા તે છેડાને વધારે ધનન 
થવાથી તૂટી જાય છે. ધર્ણું કરીને સાંધા આગળ મચકોડ થાય છે. 


કઝા જત રઇઅજાનાશ#કમાથાકતાકવ૦#નઅનરજામફન “-ભમાઇભનજનબનાનમશરઈ જશ ભાણ, 


ર 

* જેટલપ્ક દેશી ઉપપ્ચ-- 

૬. મીઠાને ઝીણું વાઠી લચક ઉપર ખદખદાવીને ભરવું. 

૨. મીઠા અને હળદરને સાથે ખદખદાવી ભરવાં. 

કુ. આંખાહળદર, સાછખાર અને મે'દાલકડીને દારૂ સાથે ખદખદાવી 
યેપ કરવો. આમાં ઇંડાની સફેદી ઉમેરવાથી સારો લાશ યાયૅ છે. 


૪. લાંખા વખત સુધી સેક કયો કરવે।. 


૮૬ 


ચિહનઃ--૧. અસલ $૬ઃખ. ૨. સોને. ૩. મચકોડ આગળ 
' લોહીનું ખરાભ થવુ, અથવા લીલનમું થવુ. 

ઉપાયઃ--૧. સ'પૂ'ગુ આરામ. ૨. કાંડું' મચકોડાયુ' હોય તો તેને 
ઝોળીમાં રાખવુ. ધુ'ટણુને એસીકા, ખાટલા, કે તેવી કોઈ વસ્તુના 
આધારે થોડુ' ઉંચુ' રાખવુ”. ૩. ગરમ પાણીતે। સેક કરો અગર દરદીને 
સારૂં લાગતું હોય તો ઠૅ'ડું પાણી રડયા કરે, કે ખરક લગાડયા કરો. 
હાડડાનુ' ભાંગવુ' એટ્લે અસ્થિભ'ગ# 

હાડકુ' ભાંગી ગયું છે કૈ ઉતરી ગયું છે, તે ન્નગુવા માટે 
તફાવતના મુદ્દા પહેલાં અપાઈ ગયા છે. હાડકુ' ભાંગે છે, ત્યારે નીચેનાં 
ચિહ્ન જેવામાં આવે. ૧. તૂટેલા ભાગ આગળ ધણું દુઃખ, ૨. 
સોજ્ને. ૩. અવયવની વિરૂપતા. ૪. ભાંગેલા હાડકાના છેડા ધસવાયી 


થતો અવાજ. પ. દરદી ન્નતે અવયવ ચલાવી શકતો નથી. ૬. પણુ 
સારવાર કરનાર કે ડૉડટર તેને હલાવી શકે છે. 


હાડકુ' ભાંગે યારે તેના ખે કે વધારે કકડા થાય, વળી ખહારની 
હવા ભાંગેલા હાડકાને સ્પર્શ કરે અથવા ચામડી ન કપાઈ હોય તો 
ન પણુ કરે, 


હાડકાના ખે કકડા થાય અગર તે નીચે સુજબ જુદી જુદી 
રીતે ભાંગેઃ-- 

૧. ભાંગેલા હાડકાના ચૃરેચૂરા અગર ધણા કકડા થઈ નય. 

૨. ભાંગેલા હાડકાના છેડાથી શુદ્ધ કે અશુદ્ધ લોહીતી મોરી નસ 
અગર જસ્તાનત'તુને ઈન્ન પહોંચે, અગર ખીન્ન અવયવને તુકસાન થાય. 

૩. ભાંગેલા હાડકાના કકડાનો એક છેડૅ બીનન કકડામાં પેસી ન્નય. 
ઉપાય અને યૃચના* 

ભાંગેલા દાડકાવાળા દરેદીની સારવાર કરવામાં ઉતાવળ કે ખેદર- 
કારી કરવી નહિ, કારણુ કે ઉતાવળથી ભય'કર્‌ અસ્થિભ'ગ થવાને 
દરેક સ'ભવ છે, માટે ખાહોશ્ચ દાક્તર કે હાડર્વદ આવી પહોંચે ત્યાં" 


૮૨ 


સુધી લોહી નીકળતું હોય તો તેને બ'ધ કર્પા સિવાય ભાંગેલા અવય" 
વતે છેડવા નહિ, પણુ ને તરતજ મદદ આવી શકે તેમ ન હોય 
તો નીચે સુજખ કરવું. 

ધુ'ટણુ નીચેનો પગ ભાંગ્યો હોય, તો એક જણેં ભાંગેલા ભા- 
ગના ઉપરના ભાગમાં ખે'ચતા રહેવું, અને બીનનએ સામી બાજુએ 
રહી પગને પહેલાની વિરુદ્દ દિશામાં ખે'ચતા રહેવું, આમ કરી સ્વા- 
ભાવિક સ્થિતિમાં એટલે સાજેન પગ જેવી રીતે રહે તો હોય તેવી 
સ્થિતિમાં પગને મૂકવો. પછી* ખે લાકડી, છત્રી, વાંસ, જડા 
પુ'ઠાના અગર છેવરે, ગડી વાળેલા લૂગડાના કકડા લઈ પગની બંને 
બાજુએ સામસામા (ધા ઉપર નહિ ) લગાડવા, અને તેના ઉપર 
પારો, અગર દોરી, જે મળે તે કામચલાઉ બાંધી લઈ તે બ'ને કક- 
ડાતે ખસે નહિ તે સુજબ સ્થિર રાખવા. તાત્કાલિક મદદમાં આટલું 
'થાય તોપણુ બહુંજ છે. 


ધુ'ટણ નીચેના અસ્થિભ'ગને માટે ખપાટીઆં સામસામાં 
લગાડયા પહેલાં પગને કેમ રાખવા તે નીચે આપેલી આકૃતિ ઉપરથી 


-સ્પછ સમજશે. 


આફૃતિ ૧૮ મી. 





ક# જે કઈ ન હોય તે પડખેના પગ સાથે ભાંગેલા પગને ખાંધી દેવે।* 


ત્ડે 


સાથળનુ' હાડકુ” ભાંગ્યુ' હોય તો એક ખપાટીઉં બગલથી 
પગની ધુ'ટી સુધી પહોંચે તેવડીે નનેઈ એ, અને સામેનું બીજું સાથ- 
ળથી સામેની ધુ'ટી સુધી પહોંચે તેવડુ' જેઈ એ. આ ખીન્ન ખપા- 
રીઆને બદલે સામેના સાજ પગની સાથે પાટાનો બ'ધ લેવાથી પણુ 
કામચલાઉ ગોઠંવણુ થઈ શકશે. ખપાટરીઆ ઉપર કામચલાઉ પાટાના 
બ'ધ શી રીતે લેવા તે બાબત ૧૯ મી આકૃતિમાં સમનનવી છે. પાટાની 
ગાંઠો ભાંગેલા ભાગ ઉપર નહિ પણુ ખપાટીઆ પર આવવી બ્નેઈ એ. 


આફકૂતિ ૧૯ મી. 





ભુજાનુ* હઊાડકુ' મધ્યમાંથી ભાંગ્યુ' હોય તો ૨૦ મી 
આપૃતિમાં બતાન્યા મુજબ બતી શ્રકે તો ચાર નહિ તો ખે ખપા- 
ટીઆં એક ખગલથી કોધી સુધી તે બીજું ખભા નીચેથી કોણી 
સુધી સામસામાં ગોઠવી તેના પર્‌ પાટાના (રૂમાલ, ધોાતીઆ કે” 
પાધડીના કકડાના) ખ'ધ લેવા. પછી ચિત્રમાં બતાથ્યા મુજમ દાથને 
ઝોળીમાં રાખવો, 


૮૪ 
આકૃતિ ૨૦ સી. 





કોણી નીચેના હાડકાના ભ'ગને સપ્ટે ખે ખપાટીઆં 
સામસામાં ગોઠવી પાટો ખાંધ્યા પહેલાં હાથને યોગ્ય સ્થિતિમાં મૂક- 
વાની ખાસ જરૂર છે. પન્ન તથા આંગળી અને અ'ગુઠાને ઝોળીમાં 
જે સ્થિતિમાં બતાવેલો છે તેમ ( અ'ગુઠાનુ' ટેરવુ' દાઢી સામે આવે 
તેમ) રાખી પછી ખે ખપાટીઆં સામસામાં ગોઠવી પાટા ખાંધી 
૨૦ મી આપૃતિમાં બતાવ્યા મુજબ હાથને ઝોળીમાં રાખવે. 


અકસ્માત્‌ વેળા ધ્યાનમાં રાખવાજેગ કેટલીક સૂચના* 
૧, ખપાટીઆં ત મળી શાકે ત્યાં ગડી વાળેલું કપડુ' કે કાગળ, 
છતરીનોા હાથો, ઝાડતી ડાળી, લાકડી, પૂઠાં, વગેરે અનેક ચીજનો 
કામચલાઉ ઉપયોગ કરી શકાય, આ વસ્તુ ઉપર કપડુ' વીંટાળી પછી 
તેના પર્‌ બ'ધ લેવા, નહિ તો લોહીતી નસો પર્‌ તે વસ્તુનું' દખાણુ 
થવાથી તેટલે ભાગ ખોટો-બણેરો-થઈ જવાતો સ'ભત છે. 


ર.. ડીડટરને તેડવા જનાર માણુસ સાથે બને તો લેખી નહિ 


૮પ 


તો શુ' થયું છે તે બાખતતી ચોકસ હકીકત મોંએ કહેૈવરાવવી. દરદીને 
દૂરે લઈ જવો હોય ને બની શકે તેમ હોય તો ગાડી કે ખાંટલામાં 
અગર ઝોળીમાં નાખી લઈ જવો, અથવા તાત્કાળિક મદદ આપ્યા પછી 
તે ચાલી શકે તેમ હોય તે તેને ટેકો આપી ધીમે ધીમે દોરી જવો. 

૩. લોહી નીકળતું હોય તે બધ કરવા પ્રથમ ઉપાય કરવા ને 
પછી ખીજ મદદ આપવી. 


દરરો અને તેના ઉપાય. 
(૬૧ હિસ્ટીરિઆમ* 
કારણ:--સ્તાનત'તુની નબળાઇ, કામકાજ વિના ખેસી રહેવાની 


ટેવ, માનસિક નબળાઈ કૈ પોતાને અમુક રોગ લાગુ પડયો છે એવી 
કલ્પના, કુદરતી હાજતોમાં અનિયમિતપણં, વગેરે. 


ખાસ ચિહૂને1? દરદીની આંખનાં પોપચાં ઢળી જય છે. ઉત્તર 
ગમે તેમ આપે છે. મુંઝવગણુ અને ગળામાં ક'ઈ પેસી ગયું હોય તેમ 
શ્વાસ રંધાતો જણાય છે. ચ્હેરામાં અસ્વાભાવિકતા કૈ બેભાન અવ- 
સ્થા જણાતી નથી. હાથપગ ખે'ચાય છે, પણુ માંસપેશીએ ઉપર 
“ગછાશક્તિનો થોડે ધણો કાખુ હોય છે. દરદી થોડીવાર હસે છે, ને 
થોડીવાર રડે છે. 

ઉપાય--ખાસ કરીને ડોક અતે છાતીની આસપાસનાં કપડાં 
ખુલ્લાં કરી નાખવાં, પુષ્કળ સ્વચ્છ હવા આવવા દેવી, મોં ઉપર ઠંડું 
પાણી કે કોલન વાટર છાંટવાં. નાક આગળ બળતું પીછું ધરી રાખવું. 
હાથપગના છેડા ધસીને ગરમ રાખવા. દરદી તરફ ખોટી દયા ખાવાથી 
તેની તખીયત ઉલ્લટી વધારે બગડે છે. તેવા દરદી તર્‌ કડક થવું 
પણુ ફૂર્‌ થવું નહિ. પુખ્ત વયતા માણુસતે દસેક ધઉંભાર હીંગ 
ખવરાવવી, કે કપૂરનો ભૂકો ૨ થી ૪ ધઉંભાર આપવો. * 


૮૬ 


સાવચેલી--હ'મેશાં દસ્ત બરાબર આવે તેની સ'ભાળ રાખવી 
જેઈ એ. ઠૅ'ડા પાણીથી નાહાવું, સારે ખોરાક ખાવો, સ્વચ્છ હવામાં 
ઉરવુંશરવું, અને મનને આન'દમાં રાખવું. 

(૨) માથાને] દુખાવો 

એ અમુક પકારના રોગની હયાતી દેૅખાડનારી નિશ્ચાની છે, 
માટે જ્યાંસુધી રોગનો નાશ થાય નહિ, ત્યાંસુધી માથાના દુખાવા 
માટે ઉપચાર કરવા નકામા જેવા છે. 

કારણ ઝ* અપચાને લીધે--હોજરી, આંતરડાં કે કાળજું, 
પોતપોતાનું કાયૈ બરાબર નહિ કરી શકવાતે લીધે,-માશ્રાના દુખાવો 
ઉપડે છે. ઉલટી થવાથી આવો દુખાવો શ્રાંત પડી ન્નય છે. 

થ* સ્ઞાનત'તુની નખળાઈને લીધે--તાજુક ખાંધાના મા- 
ણુસાનું, કસરત કર્યાં વિના આખો દિવસ ખેસી રહેવાની ટેવવાળાનું, 
અને જ્ઞાનત'તુતી નખળાઈવાળાં સીપુસ્ષોનું માથુ* દુખી આવે છે. 
એવા માણુસેો સહેજ સહેજમાં ઉશ્કેરાઈ નનય છે, અને તેઓનું માથુ' 
ચઢી આવે છે. 

આધાશીશી--માથાના અર્ધ ભાગના દુખાવાનો રોગ પણુ 
એવાં કારણુને લઈને થાય છે. 

અપચાને લીધે ઉત્પન્ન થએલા દુખાવાનો ઉપાય-- 

૧. સોડા વૌટર પીવાથી, ઘોડો વખત હલકો ખોરાક ખાવાથી, 
ખુલ્લી હવામાં સવારસાંજ ફેરવા જવાથી, અને હલકો 
જુલાબ લેવાથી ઠીક થઈ નય છે. 

સાનત'તુતી નબળાધ્થી થએલા દુખાવાતેો ઉપાય--- 

૨. ખોરાક થોડે અને વખતસર ખાવો; ખુલ્લી હવામાં હરવું- 
કરવું; તમાકુ, ચા વગેરે પીવાનું છેડી દેવું, અને તેને 


૮૭ 
બદલે દૂધ અને સોડા વૉટર પીવાં. બહુ મસાલાવાળો તીખે।- 
તમતમોા અને ભારે ખોરાક ખાવો નહિ. 
૧ ધણા માનસિક શ્રમથી કે તાપની અસરથી ભગ- 
જનો રખાવે? 
ઉંપાય---અભ્યાસ કે માનસિક શ્રમ અમુક વખત સુધી બ'ધ 
રાખી શ્ાંત પડયા રહેવું; માથા ઉપર ઠં'8 પાણીનાં, ચુલાબજળનાં, 
કે કોલન વૌટરનાં પોતાં મૂકવાં; આરામ થયે હલકે અને સાદો ખોરાક 
ખાવો; ખુલ્લી હવામાં ફરવા જવું. 
(૩) શીતળા-શીળી-(' સ્ત્રાલપાકસ ? ) 
૨)તળા--શીતળા એટલે બધો ચેપી રોગ છે કે તેના દેખાયા 
પછી લગભગ અઢી મહીના પછી પણુ ખીનાને તે રગ લામુ પડે. 
કપડાં, વગેરેથી પણુ આ રોગ એક સ્થળેથી બીજે સ્થળે ફેલાય છે- 
જ'તુના દાખલ થયા પછી આશરે બારેક દિવસમાં શીતળા દેખા દે છે. 
ચિર્હૂ--ટાઢ વાતી હોય તેમ ધુજરરી છૂટે છે. મ'દતા, મોળ, 
ઉલટી, માથાનો દુઃખાવો, પીઠે અને કમરનો દુખાવો, અતે કોઈ 
વેળા ગળાનો સોજ્ને, તાવ, (૧૦૪*-૧૦૫૦ ) અતે ઉતાવળી નાડી- 
આ બધાં ચિહતો જેવામાં આવે છે. 
ખે ત્રણુ દિવસ પછી લાલ અને ઉપસેલા શીતળાના દાણા મૅ 
' અને કપાળ ઉપર દેખાય છે, આ વેળા તાવ ઓછો (૧૦૧૦-૧૦૨2) 
થાય છે. ત્રીજે ચોથે દિવસે આખા શરીરમાં શીતળાના દાણા તીકળે 
છે. પાંચમે દિવસે દાણા ભરાય છે, અતે દાણાના મધ્ય ભાગમાં 
ખાડે પડેલો જવામાં આવે છે. આઠમે કે નવમે દિવસે દાણામાં પરૂ ._ 
થાય છે, એટલે શીતળાની નણીતી ખરાબ જતની વાસ આવે છે. 
દસથી ચરાદમા દિવસ સુધી દાણા નમતા ન્નય છે. ૨૦ થી ૨૩ દિવ 
સતી અદર ભીંમડાં સુકાઈ ખરી પડે છે, અને ચામડી પર વેરા લાલ 


હહ 


રંગનાં ચાઠાં પડી રહે છે. ધણીવાર શીળીના ખાડા હ'મેશને માટે 
કાયમ રહી જઈ મૉંતે વિરૂપ બનાવે છે. શીતળા નીકળ્યા પછી 
આસરૅ ૧૧ મો દિવસ ધણો ભારે ગણાય છે. પુખ્ત વયનાં માણુસોને 
ઘણી વેળા દસ્તતી કબજઅત રહે છે, અતે બાળકોને શરૂઆતમાં 
ઝાડે થઈ આવે છે. 

ઉપાય અને સારવાર--દરદીને બતે તો જીદા મકાતમાં અશ્રવા 
જુદા એરડામાં તો અવશ્ય રાખવો. દરદીતે દૂધ, ચા પાવાં. ૧૧ મે 
દિવસે જ્યારે ધણી નબળાઈ જણાય, લારે “ભરાન્ડી' આપવી. ભીંગઠડાં 
ઉખડતાં હોય, ત્યારે ચાદર, વગેરે વારવાર બદલાવવાની સભાળ 
રાખવી. શીતળા ખણુવા દેવા નહિ. જરૂર પડે તો હાથતા પ'નતે 
કોથળી કરી બાંધી રાખવા. 

ઉપાય--શીતળા એ ધણુ ભય'કર, ચેપી અને શરીરને નબળુ 
અને વરવું કરનારો રોગ છે. રોગ થયા પછી સભાળ લેવા કરતાં 
તે ન થાય તેની સભાળ રાખવી, એજ તેનાથી ખચવાતો ઉત્તમ 
માગે છે. શીતળા ટ'કાવવાથી પુરતી સહીસલામતી મળે છે. શીતળા 
€'કાબ્યા પછી કદાચ શીતળા નીકળશે, તોપણુ તેની અસર નહિ 
જેવીજ થશે, અને ધણી ભય'કર પીડાથી બચી જવાશે. શિઆળામાં 
પહેલી વાર ૩થી ૬ મામનતાં બાળાકતે અને પછી પાંચ પાંચ વરસે 
અગર શીતળાના ભય'કર રોગ ચાલતો હોય, ત્યારે ફરી કઢાવવા. 


એકલા લ'ડન#* શહેરમાં શીતળા કઢાવવાથી લોકોમાં મરણુ* 
પમાણુ કેટલું બધું આણું થયું છે ને થતું નય છે તેનો તીચેના 
કઊઠા ઉપરથી ખ્યાલ આવશે. 

* હિ'દુસ્તાનના જુદા જીદા રાહેરોમાં ચૌીતળા કઢાવવાથી કેટલો 


ખધેો ફાયદો થયો છે તે નણુવા માટે આ પુસ્તકને અ'તે આપેલી હજી” 
કત જુએ 





હલ 




















વપ. ૧૮૫૪- ૧૮૭૨- [૧૮૮૩-|૧૮૪૩- 
૧૮૭૧. ૧૮૮૨. 1૧૮ણ૨-* | ૧૪૦૭. 
૧૦ લાખ માણુસની વસ્તીમાં 
શીતળાથી થએલા મરણુનું| ૩૮૮ | ૨૧૬૨ ૭૩ રઘ 
અમાણુ* 


। 








(૪) મરકી-ગાંઠીએઓ તાવ. ( પ્લેગ ) 
કારણ$--જ્યાં ભેજ, અ'ધારૂં ને ગંદકી હોતાં નથી, તેમજ 
જ્યાં ઉંદરને ખાવા માટે દાણા વેરાએલા હોતા નથી, અને દાણાના 
કોઠારમાં દાણા ભરવાનાં વાસણુ સ'ભાળથી ઢાંકેલાં હોય છે, અને 
ભૉંતળીએ પત્થર તેમજ છાપરાં નીચે પાટીઆં કે “સીલીંગ' જડેલાં 
હેય છે, ત્યાં ઉંદર હોવાનો સભવ નથી. 


ઉ'દ૨:--ઉંદરતે પ્લેગ લાગુ પડે છે, અને મ'દછીતે લીધે ઉત્પન્ન 
થએલા ચાંચડ તેવા રોગવાળા ઉંદરને કરડૅ છે, એટલે ઉંદરનું લોહી 
ચાંચડના શરીરમાં “નય છે. પ્લેગથી પીડાતા ઉંદરના લોહીતા એકજ 
ટીપામાં અસ'ખ્ય પ્લેગતા જન્તુઓ હોય છે. ચાંચડ આપષણુતે કરડે 
છે, ત્યારે પ્લેગના જન્તુઓ આપણા લોહી ભેગા મળી ૨હ્દિ પામે છે, 
અને આપણુને પ્લેગ કે ગાઠીએઓ તાવ લાગુ પડે છે. 

ચાચડને। નાશ કરવાને સોથી ઉત્તમ રસ્તો એ છે કે ધર અને 
તેની આસપાસ સ'પૂણ્‌િ સ્વચ્છતા રાખવી, ચાંચડ કરડૅ તો ત્યાં સરકા 
અને પાણીનું મિશ્રણુ ચોપડવું, ઉંદરને ઉંદરીઆમાં પકડવા, તેતાં દર 
પૃરી દેવાં, બિલાડી પાળીને અથવા ખીજ કોઈ રીતે તેતે નાશ્ચ કરવે!. 
જ્યાં તે ભરાઈ રહેવાનો સ'ભવ હેય ત્યાં થીતાઇલતી ગોળીઓ મૂકવી, 


લડ 


અથવા ફોીનાઇલ છાંટવું. પ્લેગતા ઉંદરને હાથ અડકાડયા વિના ચીપી 
આથી પકડી ધાસતેલ નાખી ખાળી મૂકવા. 


પ્લેગ અટકાવવાના ઉપાય--મરકીતી રસી મુકાવવી. મર- 
કીવાળા લતે છોડી દેવો, ખાસ કરી તેવા લતામાં રાતે રહેવું નહિ. 
જે ધરમાં ઉંદર પડૅ, ત્યાંથી તુરત નીકળી જવું. ચાંચડ કરડૅ નહિ 
તેની સ'ભાળ રાખવી. ઉઘાડે પગે કરવું નહિ. ઉંદરતેો નાશ કરવો. 

ચિઉ્‌ઃ--શરીર ભાંગે છે, ટાઢ આવે છે, ઉલટી થાય છે, આંખ 
લાલ થઈ આવે છે, સખત તાવ આવે છે, બગલ, સાથળ, વગેરે 
હેંકાણે ગાંડી નીકળે છે. પરસેવા વળે એ સારં ચિધૂં છે. ઝાડો, નાકન 
માંથી કે ઝાડા વાટે લોહીનું વહેવું, અને બકવું, વગેરે ખરાબ ચિહ્તો છે. 

આ રોગથી એકખે દિવસમાં મરણુ થાય અને કેટલીક વેળા 
ઝેરની અસર થોડી હોય તો બેત્રણુ અઠેવાડીઆં સુધી રોગ ચાલુ રણે, 


ઉપાય-સારવાર્‌--ગાંઠને દાક્તર પાસે કપાવવી કે ડામી દેવી. 
જળે સ્ુકાવવી, લીમડા વગેરેની ગરમાગરમ પોટીસ મારવી. સ્વચ્છ હુવા 
અને હલકો છતાં પુદિકારક ખોરાક આપવે।, અતે જરૂર પડૅ “બાન્ડી' 
વગેરે ટેકો આપવા પાવાં. 

(પ) અતિસાર (ઝાડો »ે* 

પ્રકાર--(૧) કોલેરા પહેલાં (૨) મરડા પહેલાં, અથવા (૩) 
અન્ય રગ થવા પહેલાં (૪) અને અનિયમિતપણાને લીધે તેમજ (૫) 
હવાના એકાએક ફ્રેરફારતે લીધે, (૬) ખરાબ ખોરાક કે પાણીથી 
ઝાડે થાય છે. અહીં ફક્ત ખોરાક કે પાણીદ્રારા થતા ઝાડા 
વિષે કહીશું. 

કારણુ--પચે નહિ તેવો ખોરાક, કાચાં કળ, બરાબર નહિ 
રધાએલાં શાકભાજી, દાબડામાં બરાબર નહિ જાળવી રાખેલે હલકી 


લ 


“તતો ખોરાક, કલાઈ દીધા વિનાનાં વાસણુમાં રાંધેલો ખોરાક, ક્ષારવાળુ' 
પાણી, આમાંનાં એક યા વધારે કારણોને લીધે ઝાડો થઈ આવે છે. 

*ઉપાય-સારવાર--નતહિ પચેલા ખોરાકને રેચ લઈ બહાર 
કાઢી નાખવો. પુષ્ઠ વયના માણુસે ર॥ રૂ. ભાર એરડીઆની સાથે 
કલોરેડાધ્નતનાં ર૦ ટીપાં નાખી પીવાથી બધું ડીક થઈ જશે. ખહુ 
ચુ'ક આવતી હોય તે મોળ ચઢતા હોય તો પેટ પર્‌ રાધતું પ્લાસ્ટર 
મારવું, કે ટર્પેન્ટાઇન ચોપડવું, બરફ્‌ ખાવા આપવો, અને સોડા વૌટર 
પીવા આપવું. 

(૬) મરડો? 

કારણ--ત્રડતુને। ફરેરદ્રાર થવાથી અને ખાસ કરી ઉતાળા અને 
ચોમાસા વચ્ચે થાય છે. ધણાજ તાપ, આખોહવાતો એકાએક 
ફેરફાર, ગળાઉ ક્ષારવાળું કે સઠૅલી વનસ્પતિવાળુ' પાણી, ખાવામાં 
અનિયમિતપણું, ખોરાકતી ત'ગી ( ભૂખમરો ), નભિનાશવાળા અને 
પ્રકાશ વિનાના સ્થળમાં વાસ, વગેરે કારણોથી મરડો થાય છે, 

ચિઉં--ડુંડી આગળ ચુ'ક કે આંકડી આવે છે, મોળ ચહે છે, 
ઝાડામાં લોહી અને પરૂ કે જળસ પડે છે; અને ઝાડો ધણીજ ખરાબ 
વાસ મારૈ છે. ચોવીસ કલાકમાં દસથી વીસ વાર અને કોઈને તે 
થોડી થોડી વારૈ ચાલુ રહ્યાં કરે છે. મળમૂત્ર પસાર કરવાની ઇચ્છા 
થયાં કરે છે. ચામડી કોરી અને તાવવાળી, નાડી વેગવાળી અને જીભ 
અગડૅલી હોય છે. પેટ ઉપર દાબવાથી બહુ ૬ઃખ થાય છે. 

* લાને ( બિલાનું ફળ ) ગર, અતિસાર અને મરડા ઉપર. ઉત્તમ 
ગણાય છે. તે ગર મળે તે! ૬2 એંસ અને ન મળે તો ૩ એઓંસ 
સુકા બિલાને (૨૦ ઓંસ એટલે ૬1 શે૨ ) પાણીમાં ઉકાળવે. આસરે 
૨૫ રૂ. ભાર પાણી ખાકી રહે એટલે તેને ગાળી નાંખો. પુષ્્ વચના માણુ- 
સને દરરોજ ૬૨ વખત ૧ ઓંસ જેટલું પાણી ત્રણુચાર વખત આપવું. 


હર 


ઉપાય--સારવાર, મરડા ઉપર દવા તરીકે જીરૂ ને દહીં ખાવું. 
ઝાડા તેમજ મરડા ઉપર દાડમની છાલનો ઉકાળા અકસીર 
દવા છે* સુકી કૈ લીલી છાલનો ઉકાળા કરવાતી રીત-લીલી છાલ 
હોય તો ર અતે સુછી હોય તો ૩ ઔંસ લેવી. તેને રા શેર પા- 
ણીમાં નાખી ૧ શેર પાણી રહે યાંસુધી ઉકાળવી. પછી ઉકાળાને 
ગાળી નાખવો. પુખ્ત વયના માણુસે દર વખતે ૧ ઓંસ (ર॥ રૂ. ભાર) 
પ્રમાણે દિવસમાં ત્રષમુ વખત ઉકાળે પીવે. 

પેટ ૫૨ ટપૅન્ટાધન ચોપડવું; અથવા વરાળીઓ સેક કરવો, કૈ 
પોઢિસ કરવી, ચતાપાટ સૂઈ રહેવું. ઉઠેખેસ કરવાથી રોગ વધે છે. 
ખોરાકમાં માત્ર દૂધ પીવું, કોઈ પખુ ન્નતનો નકર પદાથ ખાવે નહિ. 
પુખ્ત વયના માણુસને આસરે ડલ્લોરોડાધઇનનાં ૩૦ ટીપાં આપી દેવાં. 

હોજરી ઉપર રાપનું પ્લાસ્ટર મારવું. પાણી આપવું નહિ, પણુ 
અરકૂ ચૂસવા આપવો, અને સોડા વૌટર પીવા આપવું. 

સાવચેતી--દરદી સાજ્ને થવા લાગે છે, તયારે તેની ભૂખ 
ઉધડે છે, પણુ તેને ખોરાક આપવામાં બહુ સ'ભાળ રાખવી, નહિ તો 
દરદ ઉથલો મારી ભય'કર્‌ પરિણામ લાવરે, ઝાડા, જ'તુતાશક દવામાં 
કરાવી, બાળી દેવડાવવે. 


(૭ )» કોલેરા (કેોગળીઉ' )* 


કારણઃ--કોલેરાના ઝાડા ને ઉલરીમાં જે જત%'તુ હોય છે, 
(આમૃતિ ૧૨ જ*) તે પાણી, દૂધ, વગેરેતી મારફતે માણુસના 
શરીરમાં દાખલ થાય છે, અને કોલેરા લાગુ પડૅ છે. આ જ'તુએ 
ભિનાશ અને ગરમીની અસરને લીધે ₹ઢ્દિ પામે છે; કપડાં, કરે જમી- 
નમાંથી શ્ાંત પડી રહેલા, અને મરી ગએલા જેવા દેખાતા જતુ 
અનુરૂળ સ'જેગા ( ઉષ્યુતા, હવા અને ભિતાશ ) મળવાથી પાછા 


હ૩ 


ચૈતન્યવાળા થાય છે. કે।લેમાની બીક એ પણુ રગ લાગુ પડવાનું 
સખળ કારણુ છે. ખરાખ હવા, જજર્‌ અને ખાળકુ'ડી વગેરેની 
ખામીભરેલી ગોઠવણુ, ભૂખમરો, વ્યસનથી નિબળ થઈ ગએલું શરીર, 
ભિતાશવાળાં ને ગદાં ધર, અતિશ્યય થાક, વગેરે કારણોથી કોલેરા 
ઉતાવળે લાગુ પડે છે. 

ચિહન--થોડે થોડે અ'તરે ચુ'ક આવી ઝાડા અને ઉલટી 
શરૂ થાય છે, શરૂઆતમાં બધો મળ નીકળે છે, પછી પાતળા ઝાડા 
થવા લાગે છે. શરૂઆતના ઝાડા પછીના ઝાડા ચોખાના પાણી જેવા 
થાય છે. પિત્તરસના અભાવે ઝાડા આવા રગના દેખાય છે. થોડા 
કલાકમાં ૧૫-૨૦ ઝાડા થઈ આવે છે, અતે ધણા થાક લાગતો 
જણાય છે. ઉલટી પણુ ચોખાના પાણીના રગ જેવી થાય છે. હાથ- 
પગમાં ગોટલા બાઝે છે; આંગળી અને અ'ગુઠા કરચલીવાળા અને 
વાદળી રગતા થઈ જય છે. ચ્રૂઆતમાં પેશાખ થોડો અને વેરા 
રગતો! થાય છે, અને પછી બ'ધ થઈ જય છે. જીભ સફેદ થઇ ન્નય 
છે, અને મૉંમાં કડવો! સ્વાદ લાગે છે. મૉંમાં લાળ છૂટતી નથી, તેથી 
તે કોર્ડ થઈ નય છે, ને ઠંડા પદાર્થ પીવાની તીવ્ર ઇચ્છા થઇ આવે 
છે. નાડી નિર્માલ્ય ચાલે છે. ચામડી ઠી હોય છે, તાવ હોતો નથી; 
અને દરદી અ'દરતી ખળતરતે લીધે ખુલા સુઈ રહેવાનું કરે છે. 
દરદીને ધણી ખેચેની થાય છે, અને આમથી તેમ આળોટે છે, અને 
છેવટે શ્રમથી ધણોજ થાજી જાય છે. 

મૃત્યુનાં ચિઉં--શરીર પર ઠડો પરસેવો વળે છે, ચામડી 
દુડન્ધ મારે છે, ને હોઠે વાદળી રગતા ખની જય છે. હોઠ અતે 
આંગળી ઉપરની ચામડી પર કરચલીઓ વળે છે. જભ અને શ્વાસ 
ઠૅ'ડ$ માલુમ પડે છે. સમજશક્તિ સાધારણુ રીતે જેઈ એ તેવી હોય 
છે. આંખો ઉંડી ઉતરી ગએલી અને કાચ જેવી ચળકતી દેખાય 
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છે. આખુ શરીર વાદળી રંગનું' ખની જય છે; અતે નાડી નહિ 
નેવી ચાલે છે. 

સારા કે સાજા થવાનાં ચિહન--ઝાડે તથા ઉલટીનું બંધ 
થવું, શરીરમાં ગરમી આવવી, ખોલવામાં શ્રક્તિ આવવી, ઝાડાનુ' 
કઈક રગવાળા થતા જવું, પેટમાં બળતરાનુ' મટી જવુ", દરદીનુ' 
નિદ્રાવશ થવું, વગેરે સારાં ચિહ્નો ગણાય છે. 

કેલેરાને મળતા આવતા રોગોથી કોલેરા શી રીતે 
પારખી શકાય ? 


આતસર* | રુી્‌લેરા? સોમલનુ' ઝેર ગળા કિ 


(ઝાડો ઝક પૃ 
૧. ચાખાના | ૧. ચાખાના [૧. ઉલટી ઝાડા થાય 


૧, ઉલટી ઝાડા 
પાણીજેવાઝાડે|પાણ] જેવાં ઝાડે! છે, પણુ ચોખાનાં! થાય છે; પણુ એ 
થતા નથી. | ઉલટી થાયછે. પાણી જેવાં નહિ. ચોખાના પાણી 
ઝાડા સાથે લોહી 
છે 


જેવાં થતાં નધી. 
પડે છે. 
૨. પેશાખ બંધા ૨. પેશાબ બંધર. ધણે ભાગે પેશાબ ૨, પેશાબ બ'ધ 
થતો નથી. | થઈ નાય છે. | બ'ધ થતો નથી. થતો નથી. 
(૮) વાળે 


હિ'દ્સ્તાન, આક્િકા અને દક્ષિણુ અમેરિકાના કૈટલાક ભાગના 
લોકોને વાળા નીકળી આવે છે. તળાવ કે કુવાના પાણીમાં વાળાનાં 
જન્તુ હોય છે ને તે જન્તુ પેટમાં (હોજરીમાં) વધે છે. જન્તુ વધે 
છે તે દરમિઆન દરદીને દરદની ક'ઈ ચેતવણી મળતી નથી. છેવટે 
ચામડી નીચે ક'ઈકે દોરી જેવું જણાય છે તે જ્યારે વાળાને છેડો 
ખઠઠાર નીકળવાનો હોય ત્યારે હાથ કે પગ ઉપર ફ્રેલ્લે થઈ આવે 
છે. આ ટ્ટેલ્લે ફૂટે છે, ત્યારે તેતી અ'દરથી વાળાનો છેડે દેખાય છે. 
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તે બટકી જય તેવો અને પાતળા હોય છે. વાળા તૂટી ન જય 
તેની સ'ભાળ રાખવી. તૂટી જવાથી તાવ ચઢી આવે છે. એક દિવ 
સમાં એકાદ ઈચ કે એકાદ ફુટ જેટલો પણુ વાળા બહાર નીકળે છે 
તેને એક પાતળી સળી પર વીંટાળવા અને તૂરે નહિ માટે ફટકડીના 
પાણીથી તેને ભીંજવવોા. વૈઘ કે “ ડૉડટર ” ની તુરત સલાહ લેવી. 
ઉત્તમ રસ્તો એ છે કે જે સ્થળોમાં સારું પાણી મળવું અશડય 
હેય યાંનું પાણી ખૂબ ઉકાળીને પીવુ' જેથી જન્તુ મરણુ પામશે. 
(૯) ટાયફઇડ તાવ* 

અહીં જે સુચના અને ઉપાય દ્શ[વવામાં આવ્યા છે તે ફ્ડત 
ડેડટરના આવી પહોંચતાં સુધીજ ઉપયોગમાં લેવાના છે. આ પુસ્ત- 
કનો ઉદ્દેશ ડૉકટર બનાવવાનો નથી, પણુ જ્યાં ડૉકટર વેળાસર 
આવી શકે તેમ ન હોય ત્યાં મતુષ્યની અમૂલ્ય જિ'દગી બચાવવા 
વખતસર મદદ આપવામાં મદદ કરવાનો છે. અકસ્માત્‌ અતે ઝેર સ'બ'ધે 
જે કહેવામાં આવશે તેમાં પણુ નીચે મુજબ સમજવુ. 

કારષણુ--નજરૂતી ગ'દકઝીમાંથી ટાયફરોઇડ તાવનાં ઝેરી જન્તુ 
પાણી સાથે અને પાણીદારા દૂધમાં ભળી ન્નય છે અને તે ખે ચીજના 
ઉપયોગથી તાવ લાગુ પડે છે, આ તાવ લાગુ પડેલા દરદીના ઝાડા 
મારફત આ રોગ ફેલાય છે. સ્પશોથી આ રગ લાગુ પડતો નથી, 
પણુ દૂધ, પાણી કે ખોરાક મારફત લાગુ પડે છે. શરીરમાં ન્‍૪ન્તુ 
દાખલ થયા પછી ૭ થી ૨૧ દિવસમાં રોગ લાચુ પડૅ છે, 

ચિઉઊં--શરીર તૂટે, માથુ' દુઃખે, અન્ન પર અરૃચિ થાય. હુમલો 
સાધારણુ રીતે ધીમે ધીમે થવાથી પ્રથમ ૬રદી હાલે ચાલે છે ને 
પછી તે એકાએક પટકાઈ પડૅ છે. પેટમાં ખોરાક ટકે નહિ, નાડી 
ઉતાવળે ચાલે, તાવ બપોરે વધે ને સવારે એછેો થાય; અને ઉંધ ન 
આવે તે આંખા ચોડખી ને ચળકતી જષ્યાય. પેટ ત'ગ લાગે ને ખોુ' 
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ખોલે. સાત ને બાર દિવસ વચ્ચે ગુલાખી ર'ગતાં ચાઠાં-ચાંચડતા કર 
જેવાં-તીકળી આવે કે ન પણુ આવે, ઝાડા થાય, માણુસતે ખકવા 
લાગુ પડૅ ને ખેભાન થાય. 

સારાં ચિહને:--તાવ ધીમે ધીમે ઓછે થાય; ઝાડા પણુ 
અએછા થાય ને ખોરાક તરફ રૃચિ થાય. 

ખરાબ ચિહનેઃ--તાવ ઓછે થાય નહિ. બકવા વધે ને 
દરદી કપડાં ચુ'થે, નાકમાંથી લોહી નીકળે ને ઝાડામાં પણુ લોહી પડે, 
તાવ સવારે પણુ ૧૦૫* ને દિવસના ભાગમાં ૧૦૭? સુધી રહે. 

સુદતઃ--આ તાવની મુદ્ત ૩ થી ૪ અઠંવાડિઆં જેટલી છે, 
દરદીને ખોરાક આપવાની ખબાખતમાં જરા પણુ ખેદરકારી થાય તો 
રોગ ઉથલો મારે ને ધણું કરી તે નાશકારી નીવડે. 


સારેવા૨ઃ--દરદીને ખુધી હવા આવન કરે તેવા ઓરડામાં 
રાખવે! તેના માં પર સુરજનો પકાશ ન પડે ને તેતે પવત ન લાગે 
તેવો બ'દોબસ્ત કરવે।. દરદીને પથારીમાં પણુ ઉઠવા દેવો નહિ. 
બીલકુલ સુવારી રાખવો. ઉકાળેલા દૂધ સિવાય બીજાં કશુંએ 
આપવુ' નહિ. 


નકર ખોરાકનો એક કકડો પણુ મૃત્યુ નીપનનવે. પાણી પણુ 
ઉકાળ્યા પછીજ પાવું. 


દવા તથા સારવાર--આ ભય'કર રોગમાં ડૉક્ટરતી સલાહ 
ને દવા વિના ચાલેજ નહિ. ડીડટર આવે ત્યાંસુધી તમારે ખીજું 
કરું ડહાપણુ કરવું નહિ. માત્ર ઉકાળેલા દૂધ સિવાય ક'ઈજ આપવું 
નહિ ને દરદીને પથારીમાં સુવાડી રાખવો. અર્ધું દૂધ તે અર્છું તીતર્યું 
ચૂનાનું પાણી આપવું એ સારૂં છે. ભય'કર દર્દોમાં દવા કરતાં સાર* 
વારથી ધર્ણું: થઈ શકે છે. . 


લ્દ્ 


(૧૦) સેલેરીઓઆ# 

“ એતોફોલીસ 7 નામના ઝેરી મચ્છરની માદાના કરડથી આ 
તાવ લાગુ પડે છે. 
ચિઉ્‌ઃ-- 

, સરીર ધ્રુજે ને ટાઢ વાય અતે પછી ઘણો સખ્ત તાવ ચઢી 
આવે.-તાવ લગભગ ખે ત્રણુ કલાક સુધી રહે. નાડીના ધબકારા વધી 
જઈ ૧૦૦ થી ૧૨૦ જેટલા થાય. ખોરાક પેટમાં ટકી શકે નહિ. 
લીલીપીળા ઉલટી થાય. 

સારાં ચર્ણ્‌ઃ--તાવ ઉતરવા લાગે, ઉલટી થતી અટકે, પુષ્કળ 
પરસેવો થાય તે પેટમાં ખોરાક ટકે. 

ખરાબ ચિર્ણઃ--તબળાઈ વધી ઉલટી કાળાશ પડતા રગની 
થાય. પેશાબ અને ૬સ્તમાં લોહી જય, ઠડા પરસેવા આવે, ખકવા 
લાગુ પડૅ ને ખેભાન અવસ્થા થાય. 

સારેવાર ને દવા:--માથે દં'। પાણીનાં પોતાં મૃકવાં કે બરમ 
મળી શકે તો લગાડવો, ઠં'3 પાણીથી ગરદન કે વાંસો ભીંન્નય નહિ 
તેતી સભાળ રાખવી, પરસેવો આવે એટલે લીંબુના રસમાં પુખ્ત 
વયના માણુસને શેકી વેળા ૧૫ ધઉંભાર ડિવનીન પાઈ દેવું, પછી થી 
ત્રણુ ત્રણુ કલાકે ત્રણુ ત્રણુ ધઉંભાર્‌ ખીજીં આપવુ, તાવ ચઢે ને 
ચામડી કોરી જણાય તો આપતા બ'ધ રહેવુ'. ઉકાળેલું દૂધ આપવું 
ને દરદીને પથારીમાં સુવારી રાખવો. 

સ'ભાળઃ--મચ્છરનો નાશ્ન કરવા બનતું કરવું, મચ્છર તાવ 
રેલાવે નહિ માટે મચ્છરદાની નીચે સુવું. જ્યાં રોગ ચાલતો હોય તેવા 
સ્થળમાં સવારે ૨-૩ ધઉંભાર્‌ અઠવાડિઆમાં ખે ત્રણુ વખત ડિવનીન 
લેવું, શરીર ઉધાડુ' રાખવું નહિ, અને હાથપગ મોર્ન્ન વડૅ ઢાંકવા, 


નકન 


(૧૧ ) ક્ષયઃ-- 

કારેણઃ--ક્ષય રોગ લાગુ પડેલા માણુસના બળખા સાથે આ 
રીગે1ત્પાદક જન્તુ હવામાં ફેલાય છે ને તેનો શ્વાસ લેવાથી રોગ લાગુ 
પડે છે. ક્ષયના જન્તુવાળુ' દૂધ પીવાથી પણુ ક્ષય થાય, ક્ષય રોગ 
ખધાને એકસરખી રીતે લાગુ પડતો નથી તેનાં અનેક કારષણુ છે. જે 
માણુસની શરીરરૂપી ભૂમિ દરદના જન્તુને માટે તૈયાર થઇ રહી હોય 
છે તેવાને આ રોગ ઉતાવળે લાગુ પડી નય છે. જે અસ્વચ્છ હવાનો 
શ્રાસ લે છે તે ખુલ્લી હવામાં ફરવા જવાની પરવા કરતા નથી, 
જેને ખેસી રહેવાની ટેવ હોય છે, કે અ'ધારા ને ભેજવાળા અને 
ગીચ ભાગમાં રહેવાની ટેવ હોય છે, જેઓને ધધાને અ'ગે ભૉંયરાં 
8 તેવા ભાગમાં કામ કરવાનું હોય છે, જેએનુ' વતેત અનિયમિત 
અને જેઓ અમિતાહારી હોય છે તેમજ જેએ પોતાતી શક્તિનો 
વ્યય ખોટે રસ્તે કરે છે, અને જેએ નાની ઉંમરમાં પરણે છે, જેઓના 
મન ઉપર્‌ ચિન્તાનો અનહદ ખોબજ્ે હોય છે, અને જેએ ખરાબ 
ખોરાક ખાય છે, અસ્વચ્છ પાણી પીએ છે અને અસ્વચ્છ હવાતો 
શ્વાસ લે છે, તેમ” દારૂ વગેરે નાશકારી ચીન્નેનો ઉપયોગ કરે છે 
તે સધળાને ક્ષય ઉતાવળે લાગુ પડૅ છે. 

ચિહનઃ--ક્ષય લાગુ પડે પડે ત્યારે ટૂંકી ને કોરી ઉધરસ- 
દૉસે-શરૂ થાય છે, દાદર પર ચઢતાં થાક લાગે છે. ખળખા નીકળવા 
લાગે અને તે ચળકતા ને ક્ીણુવાળા દૅખાય છે. ચુ'કતી સાથે લોહી 
પણુ પડૅ છે. નાડી હ'મેશ કરતાં ત્તરાથી ચાલે છે. સાંજે સાંજે 
શરીર તપી આવે છે. આવી સ્થિતિ, અઠવાડિઆં, પ્રખવાડિઆં, 
મહિના અને ડવચિત્‌ વરસે! સુધી પણુ ચાલે. ધણી સ'ભાળ, દવા 
ને હવાથી સ્થિતિ સુધરે ને વખતે દરદ ઉથલો પણુ ખાય, આવાં 
કોઈને ચિહ્ન જણાય કે ડૉકટરની ' સલાહ લેવી તે સક્્મદશેક યત્ર 


લ્ઢ 


નીચે લોહી તપાસાવવું અને તેમાં ક્ષયના જન્તુ છે કે કેમ તેની ખાત્રી 
કરવી. ક્ષ ભય'કરરૂપ પકડૅ છે ત્યારે બચવાતી આશ્ચા થોડી, આ 
વેળા બળખા વારવાર ને પીળા રંગના નીકળે છે. તે હલકા હોવાથી 
પાણી પર તરે છે. રાતે તાવ આવી પુષ્કળ પરસેવો થાય છે, ખોરાક 
ભાવે છે, પણુ ખાધા છતાં નબળાઈ વધતી જય છે, છાતીમાં દુઃખ 
થાય છે, ઝાડા થાય છે અને છેવટે દરદી મૃત્યુવશ્ઞ થાય છે. 


સાશવાર૨ઃ--ક્ષયતી શરૂઆતથીજ ઉંચી ટેકરીની અથવા દરિઆ- 
કાંઠાની ચોડખી તે ખુલ્લી હવા લેવી જેઈ ગમે. “ કડ લિવર ઓઇલ” - 
નો પીવામાં ને ચોળવામાં ઉપયોગ કરવો. સવારસાંજ નાતી નાની 
એક અંક ચમચી અને ખામ કરી ઉકાળેલું દૂધ લેશું. બનતી ત્વરાએ 
ડીડટરતી અને ખાસ કરી આ દરદના ખાસ વિદ્ાન્‌ ડડટરતી સલાહ 
લેવાય તે! વધારે સાર. 


સ“ભાળ, સાવચેતી:--(૧) દરરીએ થુ'ક કે ગળક્‌ા ગળી 
જવા નહિ. (૨) ખોરાક વખતસર, પુછિકારક ને માપસર લેવો. (૩) 
મત આન'દમાં રાખવું, હિ'મત રાખવી ને દર્દનો વિચાર કરવો નહિ. 
(૪) ગમે ત્યાં થુ'કવું નહિ, પણુ ખળખાતે ૧ ભાગ “ કા્ખાલિક 
એસિડ ” અને ૩૦ ભાગ પાણીના મિશ્રણુમાં નાંખવા. આ મિથ્રણુ 
ઉત્તમ જન્તુનાશક છે. દરદીના બળખાવાળું પાણી, મળમૂત્ર, વગેરે 
બાળી નાંખવાં, (૫) દરદીને વાપરવાનાં વાસણુને પણુ જન્તુનાશ્ષક 
દવામાં ખાળી સાફ રાખવાં, (૬) સારવાર કરનાર સિવાય ખીન્ન 
માણુસોએ દરદીના ઝાઝા સ'સગૈમાં આવવું નહિ; કારણુ ઉચ્છીસદ્રારા 
નીકળતા ક્ષયના જન્તુ બીન્નને-ખાસ કરી નબળા શરીરવાળાને-તે 
રગ લાગુ પાડૅ. (૮) ફ્લાલીનનાં ગરમ કપડાં પહેરી શરીરની ગરમી 
જાળવી રાખવી, (૪) વતન દરેક પ્રકારે પવિત્ર તે નિયમિત રાખવું. 


૧૦૦ 


માંદાની માવજત માટેના કેટલાક સામાન્ય નિયમે।. 


ઓરડાના રગ--એકલા ચૃનાના સફેદ ર'ગથી પ્રકાશ પાછે 
રે'કાય છે, અને દરદીની આંખને ઉન્ન થાય છે, માટે માંદાના 
એરડાના રગ બની શકે તો આછો વાદળી, ભુખરો, મટોડી, કૅ 
રાખોડીએ રાખવે. 

અજવાળી'--આન્નરીનતે ફ્રાવે તેટલું અજવાળુ બારીબારણા* 
માંથી આવવા દેવું. અ'ારૂં કે ઉમ્ર પ્રકાશ જેઈ એ નહિ. માત્ર અમુક 
“તના રોગમાંજ અ'ધાર્‌ં જરૂરનું છે. 

જફરનીચર? કે સરસામાન--ઉપાડી ખ'ખેરી નખાય, તેવી 
સાદડી પાથરવી. સાદડીને હ'મેશાં ખ'ખેરી તડકે તપાવી પછી પાથ- 
રવી; ખાસ જરૂર હોય તેવા સરસામાન સિવાય ઓરડામાં બીજું કઈ 
રાખવું નહિ, કારણુ કે રાચરચીલા પાછળ કે નીચે ખરાબ હવા તથા 
જવજન્તુ ભરાઈ રહે છે. 

ખાટલ્ે--પથારી કરતાં ખાટલો સારો, અને તે પણુ માકડ 
વિનાનો રાખવો. ખાટલે, ખબીછાતું, વગેરે એવી રીતે રાખવાં, કે દરદીના 
માં પર્‌ ષકાશ પડૅ નહિ, કે તેના શરીર ઉપર સીધો પવનનો ઝપાટા 
લાગે નહિ. પાથરવાની ચાદર વગેરે સ્વગ્છ રાખવાં. દરદીને પહેલાં 
એક પડખે સુવાડી અર્ધી ચાદર પાથરવી; પછી પાથરૅલા અર્ધા 
ભાગ પર તેતે સુવાડી બારીનો ભાગ પાથરવો. ચાદર, એઓસીકાંના 
ગલેક્‌, વગેરે દરરેજ એક વખત તો બદલવાંજ. ગાદલાં ઉપર અતે 
ચાદરની નીચે “લેધર કલીથ” (વાર્નિશ ચઢાવેલું કપડું, જેની અ'દરથી 
પાણી કૈ ભિનાશ્ન નીચે ફૂટી નીકળતાં નથી તે) પાથરવું. 


માંઘાનો ખોરાકઃ--સાધારણુ નિયમ એવો બાંધી શકાય ક 
ખૂખ ઉકાળ્યા પછી તર કાઢી લીધેલું દૂધ દર્દમાં અસુક અમુક 


૨૦૨ 


આંતરે થોડા થોડા પ્રમાણુમાં આપી શકાય. જે ઉલટી થતી હોય 
તો દૂધને ઠારી અ'દર નીતર્યું ચૂનાતું પાણી નાખી પાવું; અથવા 
દૂધની આસપાસ બરફ મૂકી તેને ખૂખ દારવું, અને આવી રીતે દારેહું 
દૂધ દરદીને થોડું થોડું આપવું, બરફના નાતા કકડા થોડી થોડી વારે 
ખાવા આપવા; અગર તે ન છોય તો ચોડખુ' &'ડું પાણી થોડું થોડુ 
પીવા આપવું; દૂધ નાખેલાં ચા અને કૉફી પીવા આપવાં એ પણુ 
સારં છે. જ્યારે દરદી સાજે થતો ન્નય છે, અને તેતી ભૂખ ઉધડે 
છે, ત્યારે ખોરાક સંબંધી ખાસ સંભાળ લેવાની છે. આ વેળા સાખુ- 
ચોખાની કાંજી, દૂધભાત, અને મગની દાળતી ખીચડી જેવા હલકા 
પદાર્થે સિવાય બીજાં કશું આપવું નહિ. શ્વરાકભાજી આપવાં નહિ; 
તેમજ આમલી, કેરી, તેલ, મરચાં, વગેરે પણુ આપવાં નહિ. જે 
કઈ ખોરાક આપો તે સ્વચ્છ અને સુંદર વાસણુમાં આપો. આજનરીની 
આંખને અતે મૉંતે ગમે તેવા રૂપમાં ખોરાક લાવો. એકસામઢું ખાવા 
આપો નહિ; પણુ થોડું થોડું અમુક અમુક વખતને આંતરે આપો. 
વળી મીઠા અને મતેર'જક શ્ખ્દો ખાલી આપે. ખોરાક હાંષ્ીને 
લાવવા, દરદીની પાસે ખાતી વેળા કે ખાઈ ર૨હ્॥ા પછી માખીનો 
ઉપદ્રવ થવા જેઈ એ નહિ. 


બ્રિટિશ અમલ અને હિન્દુસ્તાનના લોકેનુ' આરેગ્ય. 

ન્યાયી અને પતાપી અંગ્રેજ સરકારનુ' રાજ્ય હિંદમાં સુસ્થા" 
પિત થયા પછી આપણુને જે અસંખ્ય લાભો થયા છે તેમાંનો એક 
મોટો અને અગત્યનો લાભ હિ'દના લોકોના આરેૉગ્યની શહિને લગતો 
છે. નામદાર ભિટિશા સરકાર હિંદના લોકોના આરોગ્યની ૨ૃહિ મારે 
જે સંભાળ લે છે તે અતુપમ છે. ઠેકાણું ટૅકાણુ લાખો રૂપીઆનાં 
ખર્ચ કરી ધણીન્ટ આગળ વધેલી પાશ્ચાત્ય શ્ર્રવિદ્યાના અને દવાનો 
લાભ લેકોને મદત આપવા માટે દયાળુ અંગેજ સરકારે ચોતરપ્ર 
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નાનાંમોટાં દવાખાનાંઓ સ્થાપ્યાં છે, વળી અગાઉ શીતળાના ભય”- 
કર અને દુણ રોગથી દર વરસે હન્નરો માણુસોનો નાશ થતે હતે. 
હિન્દુસ્તાનના લોકોને શીતળા કઢાવવાનુ' સમન્નવી તેઓના અન્ઞાન 
અને વહેમને દૂર કરી તેએને તે નાશ્ચકારક રોગમાંથી ખચાવ્યા છે. 
હાલ નાનામાં નાના ગામડામાં પણુ શીતળા કાઢવા શીળીદાક્તરોને 
સરકારી ખર્ચે મોકલવામાં આવે છે, અને લાખો રૂપીઆનુ કાયમતુ' 
ખચે રાખી નાનાં બાળકોને મફત શીતળા ટાંકવામાં આવે છે. જે 
ગામના લોક શીતળા ટ'કાવે છે, ને જે વહેમથી ટ'કાવતા નથી તેઓની 
સ્થિતિમાં કેટલો બધે ફેર છે તે નીચેના માત્ર એકજ દાખલા ઉપરથી 
સમનનશે. દાણછીેલિ'ગમાં એક વરસ ૭૩૫૭ છેોકરાંમાંથી ૪૦૦૮ ને 
શીતળા કઢાવવામાં આવ્યા હતા. ત્યાં શીતળા ફાટી નીકળ્યા ત્યારે 
માત્ર ૧૮ છોકરાં મરણુ પામ્યાં હતાં. તેજ વરસે પુરી-જગતન્તાથ- 
પુરી-માં ૨૯૧૯૧ બાળકમાંથા માત્ર ૧૮૫ છોકરાંને શીતળા કાઢ્યા 
હતા, અતે જ્યારે શીતળા પાટી નીકળ્યા, ત્યારે ૨૨૨૧ છોકરાં 
મરણુ પામ્યાં હતાં ! 

હવે બીજી એક બાખત વિષે વિચાર કરો. અગાઉના વખતમાં 
મેલેરીઓઆ તાવથી પણ દિન્દ્સ્તાનમાં દર વરસે સેકડો માણસોને 
નાશ થતે.. નામદાર ખષ્રિટિશ સરકારે મેલેરીઆ થવાનાં કારખુ શોધી 
કૅઢાવ્યાં, અને તેને પરિણામે મેલેરીઆ ઉત્પન્ન કરનારા એક પ્રકારના 
મચ્છર છે, અને તેવા મચ્છર સ્થિર પાણીમાં ઈંડાં મૂકે છે એ વાત 
“1ણુવામાં આવી. 


મેલેરીઆ ઉપર કિવવીનત એ અકસીર દવા છે, માટે નામદાર 
દયાળુ સરકારે ગામડાંના લોકોના જવ બચાવવા અને તેવા લોકોને 
કિત્રનીન સહેલાઈથી . મળે માટે ગામડાંતી પોસ્ટ ઔક્સિમાં ડિવનીનનાં 
પડીકાં મળે તેવા બંદોબસ્ત કરેલે। છે. 
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પ્લેગ જેવા રોગમાં પણુ લોકેતે મફત રસી મૂકી તેએની 
જિ'દગી સહીસલામત બનાવવા નામદાર સરકારૈ કેટલુ' બધું કર્યું છે ! 
રસૌ સમુકાવવાથી ગેરલાભ નથીજ તે નીચેની બાખત ઉપરથી સમન 
જાશે. નાગષુર્‌મા પ્લેગ ચાલ્યો, ત્યારે ૩૭૭૪ મીલના મજીરોમાંથી 
૧૧૧૬ જણાઓએએ રસી મુકાવી હતી, આમાંથી માત્ર ૬જ જણુ 
પ્લેગથી મરણ પામ્યા છતા. બાકીના જે ૨૧૧૩ મજીરોએ રસી 
સુકાવી નહતી તેમાંથી પ્લેગને લીધે ૧૭૪ મરણુ પામ્યા હતા ! 
પ'જાબનેો દાખલે વિશેષ ખોધદાયક છે. ૧૮૧,૭૭૭ લોકોએ 
રસી મુકાવી હતી, તેમાંથી ૮૧૪ પ્કેગના ભોગ થઈ પડયા હતા, 
પરન્તુ બારીના ૬૩૪,૬૩૦ જેમણે રસી મુકાવી નહતી તેમાંથી 
૨,૨૨૩ પ્લેગના ભોગ થઈ પડયા હતા ! 

વળી મોટાં શહેરોમાં લોકોનું આરોગ્ય સાચવવા સ્‍્ચુનિસિપા- 
લિટી મારફત જે જે યોજના ધડી કાઢી અમલમાં સુકાય છે તે 
તરક જરા દછિ કરો. લોકોને ધેર ખેઠાં નળદારા ચોકખું' પાણી પૂરૂં 
પાડવામાં આવે છે. ગીચ વસ્તી હોય ત્યાં મોટા રસ્તા કરવામાં આવે 
છે, તેમજ રાણેરના લોકોના આરોગ્ય અને આન'દને ખાતર જગ્યાતી 
સગવડ મુજબ નાનામોટા મતોઉર ખાગ બનાવવામાં આવે છે. 
કચરા, ગ'દવાડૅ વગેરે તિયામત રીતે લઈ જવાની, સડકો પર પાણી 
છાંટવાની, રોગચાળા ચાલતો હોય ત્યારે લોકોનાં ધર જન્તુનાશક 
દવાથી સાફ કરવાની, તેમજ તે વેળા શું કરવું ને શું ન કરવું તે 
સ'બ'ધે મફત છતાં કિમતી સલાહ આપવાની ગોઠવણો નામદાર 
સરકાર તરફથી કરવામાં આવી છે. ર 

ન્યાય, કેળવણી, વગેરે ખાતાંએ છે તેવીજ રીતે નામદાર સર- 
કારે લોકોની સુખાકારી નનળવવા એક જુદ આરિેગ્યખાળવુ' રાખેલું 
છે. જેવી રીતે એક કડું બમાં માબાપ પોતાનાં બાળકની સ'ભાળ 
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રાખે છે, તેવી રીતે નામદાર બ્રિટિશ સરકાર હિન્દુસ્તાનના લોકોની 
સ'ભાળ રાખે છે. બાળક માંદુ થાય તો માખાપ જેમ બનતી 
ઉતાવળે તેની દવા કરે છે, અને ફરીથી તેને તેવા રોગ ન થાય 
તેવા ઉપાય લે છે, તેવીજ રીતે નામદાર સરકાર, હિ'દસ્તાનના લેકે 
કાઈ ભયકર રોગથી પીડાતા હોય તો મદદ કરે છે, અને તે રોગ 
ફરીથી લે।કોને હેરાન કરૈ નહિ તે માટે બનતી તાકીદે તેને નાશ 
કરવા બનતું કરે છે. જન્મમરણુની નોધ રખાવવામાં, અને 
વસ્તીપત્રક બનાવવામાં નામદાર સરકારની નેમ હિન્દ્સ્તાનના લોકોનું 
હિત કરવાનીજ છે, અને કેવા રોગથી, કયા ભાગમાં અને કયા 
ક્ારણુને લીધે લોકો પીડા પામે છે, કે તેઓમાં મરણને પ્રમાણુ વધારે 
છે તે રશૈીધી કાઢી તે દૂર કરવા ઉપાય યોજે છે. હિ'દ્સ્તાનના લેકે 
સુશ્ચિક્ષિત થાય, ત'૬રસ્ત થાય, આબાદ થાય અતે તેઓના કુટુંબમાં 
સપ અને જ'પ પ્રસરે એજ નામદાર બ્રિટિશ સરકારની ઇચ્છા છે. 
બભરિટિશ અમલ હિ'દસ્તાન પર અચલ તપો અને હિદમાં આરૅગ્ય 
અને સુખશાંતિ પ્રસરે. 
ઝેર, તેનાં મુખ્ય ચિહ્નો અને ઉપાય, 
(૧ » સોમલ-* 

ચિહન:--ઉલટી, ઝાડા, અને પગનું તૂટવું, છેવટ બેભાન અવસ્થા. 

ઉપાયઃ --ઉલટી કરાવવી, ધી પાવું, બાન્ડી આપવી, કૃત્રિમ 
શ્વાસક્રિયા ચલાવવી, પગતે ગરમ રાખવા. 

(૨ » કાચનતે। ભૂકે।? 
ચિહુનઃ--હેસ્જરીમાં ધર્ણું દુઃખ, લોહીવાળા ઝાડે. 
ઉપાયઃ--કાચ સાથે મળી જઈ હોજરીને ₹ઇન્ન થતાં અઢકાવે 


તેવી વનસ્પતિ ( કખીજ, કોલી ફલાવર, મૂળા, મોગરી, ભાજી, 
વગેરે ) આપી પછી ઉલટી કરાવવી. 
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( ૩ ) તાબાને। કાઢ-જ'ગાલ# 

ચિહન:--લીલી કે સહેજ વાદળી ઉલટી, તાષણુ અને 
મેભાન અવસ્થા. 

ઉપાયઃ--દૂધ, ઇંડાંતી સફેદી, ઓલિવ તેલ અગર દૂધ અને 
લોટ ડોળી પાવાં, 

(૪) પારાતુ ઝેર? 
ચિહનઃ--તાણુ આવે, ઝાડા તથા ઉલટી અતે જીભ ધોળી દેખાય. 
ઉપાચ:--પાણીમાં લોટ ડોળી પાવો, ઉલટી કરાવવી. લેમોનેડ 


અને ખાન્ડી પાવાં. 
(પ) અફ્ીણ* 
ચિહનઃ--ઘેત ચઢે, આંખની ૪ીકી નાની દેખાય, ખેભાન 
અવસ્થા, ઉચ્ફ્સમાં અપ્રીણુનો વાસ. 
ઉપાયઃ---લટી કરાવવી, પુષ્કળ ચા પાવી, થપ્પડ મારી 
દરદીતે નનગતોા રાખવો. પણુ ઉંઘ્વા દેવો નહિ, કૃત્રિમ શ્રાસક્રિયા 
ચલાવવી. પોર્ટેશ્યમ પરમે'ગેનેટ પાણીમાં મેળવી પાવું. 
(૬ )ે ધતુરે? 
ચિહન:--ગળુ' સુકાય, પાણીની તરસ લાગે, ચકર આવે, 
ચ્હેરો લાલ દેખાય અને બકવા ઉત્પન્ન થાય. 
ઉપાયઃ--ઉલટી કરાવવી, ખાન્ડી પાવી, ગરમ ચા કૈ કોમી 
પાવી, મૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા ચલાવવી હાથપગ ગરમ રાખવાં. 
(૭) ગાજે; ભાગ અને ચરસ* 
ચિહનઃ--બકવા થાય; દરદી હસવા કે ગાવા લાગે, મૈન ચહે 
અને ખેભાન થાય, 
ઉપાયઃ--ધતુરાતું કેર ઉતારવાના ઉપાય સુજખ. 
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(૮ ઝે દ્વાર્‌# 

ચિઉંન:--આંખ અને ચ્હેરા લાલ દેખાય, ચકર આવે, ખેન 
ભાન અવસ્થા, દારૂના વાસ. 

ઉપાય:--માં અને માથા પર પુષ્કળ ઠં'ડું પાણી છાંટવું. ગરમ 
ચા પાવી, કૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા ચલાવવી, ઉલરી કરાવવી, 

(૯) ઝેરકે।ચલાં કે તેનો અર્ક 

ચિણઊનઃ--શ્વાસક્રિયા મુશ્કેલીથી ચાલે, તાણુ આવે, ડોળા ફાટેલા 
ને ૪ીઝી પહોળી જણાય, નાડી નબળી ચાલે. 

ઉપાય;--ઉલટી કરાવવી, અચ્છેરક ગરમ પાણીમાં દસેક ધઉં- 
ભાર પોટેશ્યમ પરમૈંગેનેટ નાખી પાવું. કૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા ચલાવવી. 
(૧૦) ઝેરી વનસ્પતિ; કડવી બદામ; ઝેરી ક'દમૃળ; વગેરે? 

ચિલન:--તમ્મર, બેભાન અવસ્થા, માંસપેશીની હીલચાલનું 
બ'ધ પડેવું* 

ઉપાયઃ:--ઉલટી કરાવવી, હાથપગને શૈકથી ગરમ રાખવાં, 
આાન્ડી પાવી. 

સચનાઃ--વિશેષે કરીને ઉપર ગણાવેલાં ઝેરો વડે હિ'દસ્તાનમાં 
આત્મધાત કે ખૂન કરવામાં આવે છે. ધણે ભાગે આવી જતનાં ઝેર 
ધણા અકસ્માતનું કારણુ થઈ પડે છે, હિ'દ્માં તેજાબ કે આલ્કલિ 
જેવી દાહક વસ્તુઓથી પ્રમાણુમાં ધણા થોડા આત્મધાત કૈ ખૂન 
થગલાં નોંધાયાં છે. તેજાબ પીવાચો। હેય તે! ઉલટી કરાવવી 
નહિ નીચે બતાવેલા ઉપાય કરવા. 

૧. ચાક કે દીવાલ ઉપરના પોપડા પાણી સાથે પાઈ દેવા. 

ર. ચાક અને દૂધ પાવા. 

૩. સાખુ અને પાણી પાવાં, ચાક અથવા સોડા બાણકાર્બાનેટ 
ક્ષાર પણુ અપાય. કેઈ કોઈ વેળા કૌસ્ટ્કિ સોડા કે પોઢટૅશ જેવા 
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દ્ાઉુંક પદ્દાથે વડે અકસ્માત્‌ થાય છે, ત્યારે નીચે મુજબ ઉપાય 
કરવા. ઉલટી કરાવવો નહિ. સરકો અથવા લીંખુનો રસ પાણીમાં 
મેળવી પાવો, દૂધ પાવું. ધાસતેલ કે ટપેન્ટાઇન પી જવાયાં હોય 
તા ઉલટી કરાવવી, ફૂસ્ફેરસના ઝેરના ઉપાય તરીકે અગ્છેરક 
પાણીમાં પાંચેક ધઉંભાર પોટેશ્યમ પરમગેનેટ ભેળવી પાઈ દેવું. 


પુનરાવતેન અને વિધાર્થીને બે બોલ. 


(૧) વ્હેલા ઉઠવા વિષે? 
સવારે વ્હેલા ઉઠંશ્ને, જેથી શરીરમાં સ્ફર્તિ આવશે અતે મન 
પ્રકુલિત રહેશે. વળી અભ્યાસ વગેરે કામ કરવાને શ્રાંત અતે પુષ્કળ 
વખત પણ્‌ મળશે. 
(૨) મળત્યાગ વિષે* 
ઉઠ્થા પછી મળમૂત્રનો ત્યાગ કર્યા પછી બીજાં કામ શરૂ કર- 
વાની ટેવ પાડશે, મળત્યાગમાં અનિયમિતપણું જણાય કે તેને માટે 
વેળાસર ઉપાય કરજે. કુદરતી હાજતોમાં અનિયમિતપણું રાખવાથી 
ધણા રાગ ઉત્પન્ન થાય છે. ખોરાક પચે નહિ અને નકામો કચરો 
ખહાર નીકળે નહિ તો ખોરાક પર રુચિ થાય નહિ અને તે છતાં કોઈ 
હોજરીમાં વધારે ભરવાની ઇચ્છા કરે તો ઝાડા મરડા વગેરેના વ્યાધિ 
લાગુ પડી તખીઅત ધણીજ બગડયા વિના રહે નહિ. સાક્‌ દસ્ત 
આવ્યા વિના લોહીનું ભ્રમણુ પણુ બરાબર થાય નહિ અને નહિ 
પચેલા ખોરાકમાંથી નવું લોહી તો બનેજ ડયાંથી ? ટુંકામાં શરીર 
અને મનની સ્વસ્થતાને મુખ્ય આધાર નિયમિત અતે પચીને થતા 
મળત્યાગ ઉપર છે. 
(૩3) ચોાકખી હવા સેળવવા વિષે? 
જે શહેરમાં કે તેના કોઈ ભાગમાં તમારે રહેવાની જરૂર હોય 
તેની હુવા એકદમ સુધારી દેવાનું કદાચ તમારા એકલાથી ન ખની 
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શકે, પરન્તુ શહેર બહાર ખુહ્જો જગ્યામાં કે ખાગબગીચામાં દરવા 
જઈ ત્યાંતી ચોડખી હવાનો શ્વાસ લેતાં તમને કેણુ અટકાવી શકે ? 
તમારી ત'દરસ્તી સાચવવાની તમારે પરવા હોય તો વિના મૃશ્ચે 
બઈ એ તેટલી મળી આવતી ચોડખી હવા લીધા વિના રહેશે નહિ. 
આખો દિવસ ખરાખ હવાવાળા ભાગમાં કદાચ તમારે કામ કરવાનું 
હરે તોપણુ બ્હેલાં સવારે અગરે સાંજે દૂર સુધી ચોડખી હવામાં 
ફરવા જવાથી જે ચોડખી હવા તમને મળશે તે સ'ધરી રાખેલી 
મુડીતી માફક તમતે તમારૂં આરોગ્ય નળળવી રાખવામાં ધણી મદદ- 
ગાર થઈ પડશે. 
(૪) ચોકખાં પાણી તથા નાહવા વિષે? 

પીવાનું તેમજ નાહવા ધોવાનું પાણી બની શકે તેટલું ચોડખુ' 
મેળવવા ષયાસ કરળને. ગાળીને અને જરૂર પડૅ ત્યારે ઉકાળ્યા વિના 
પાણી પીશે નહિ. 

દાતણુ કરતી વેળા ને નાહઢતી વેળા વાળ, નખ, તથા દાંતને 
ખૂખ ધોઈ ને સાફે કરજે; ગદા દાંતથી મોં દુર્ગંધ મારે છે, દાંતમાં 
સડો પેસે છે તે તેથી પાચનક્રિયાને હરકત પહોંચે છે. વળી ગદા 
દાંતવાળા શિછ મ'ડળમાં ખએેસવા લાયક નથી એ સ્પછણજ છે. ગદા 
વાળથી જૂ પડશે ને ગુમડાં, વગેરે થશે. નખને વધવા દેશે! તો 
તેમાં મેલ ભરાઈ રહેશે, અતે તે મેલ્માં ભરાઈ રહેલા કોણુ નનણે 
કેટલાએ બૅકટીરિઆ તમાશા મૉંમાં જશે ! નાહતી વેળા ઉતાવળે 
ઉતાવળે ખે ચાર લોટા પાણી ઢોળ્યું એટલે નાહ્યા એમ સમજશે નહિ, 
ચોળી મસળીને નાહનને તે પછી શરીરને ખૂબ લુછી સાફ રાખન્ને, 

(૫) ખોરાક વિષે? 

ભૂખ લાગે ત્યારેજ ખાને, અને જે ખાએ તે ખૂખ ચાવીને 

ખાન્ને, સંતોષ મળે તેટલું ખાજે, પણુ અકરાંતીઆની પેઠે કદાપિ 
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ખાશે નહિ. જેઈ એ તે કરતાં ખે કાળીઆ ઓણું ખાશે તો માંદ- 
ગીનો પ્રસંગ ભાગ્યેજ આવશે. 
(4) કસરત, રમતગમત વિષે? 

લોહીનું ફરવું ત્તરાથી થઈ વધારે ઔઓડિસજન મળે છે તે પર- 
સેવો તથા કાર્ખોનિક એંસિડ રૂપે શરીરમાંના કચરો નીકળી નય છે 
માટે, નિયમિત ને માપસર કસરત કર્યા વિના રહેશે નહિ. ખોરાક 
પચવાના તે તેના પર્‌ સચિ થવાનો આધાર તેમજ સારી ઉંધ આવ 
વાનો આધાર કસરત પર છે, માટે કસરત કરવાની અગત્ય છે. 

(૭) ઉ'ધ; આરામ અને આન'દી સ્વભાવ વિષે? 

શ્રીરતી ત'દુરસ્તી નનળળવવા માટે ઉંધ અને આરામતી ધણી 
જરર છે. ત'દુરસ્તી પર ચીડીઆ અને સાગીઆ સ્તભાવની અસર માઠી 
થાય છે. સ્વભાવ આન'દી ને હસમુખા રાખજે, આન'દી અતે હસ- 
મુખાં માણુસો પોતાના તેમજ આસપાસનાં માણુસોનાં જવન આન'૬- 
મય અને ઉત્સાહી બનાવે છે, એટલુંજ નહિ પણુ આરેગ્ય વધાર- 
વામાં અગત્યનો ભાગ લે છે. 

(૮) પોશાક વિષે# 

પોશાક સાદો ને સ્વચ્છ તથા ત્રડતુ, સ્થિતિ તેમજ પ્રસંગને 
અનુસરતા રાખશે. તેમાં દેખાદેખી કરશે નહિ. કોધ્તા સારા ગુણુનું 
અનુકરણુ કરશે. કપડાં કરતાં ગુણાથી સુશોભિત બનવા પ્રયત્ન 
કરેશૈ।ન કપડાં ખુલતાં પહેરશો ને શરીરની ગરમી સાચવવાનો મુદા 
ધ્યાનમાં રાખશે. 

(૯) અભ્યાસ અને આંખની સ'ભાળ વિષે? 

અભ્યાસ ફરવામાં નિયમિત રહેશે પરીક્ષા અગાઉ થોડાં અઠ 

વાડિઆં કે મહીના ખૂબ વાંચવું અતે ખીનન દિવસો ૬થા મુમાવવા 


ઝે ત'દર્સ્તીને હાનિ કરવા સરખુ છેઃ 
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અભ્યાસ કરતી વેળા ચોપડી આંખની બહું નજીક રાખી વાંચશે 
નહિ. ચોપડી આશરે કુટ સવા ફટ દૂર રાખશે, નહિ તો તમારી 
નજર ટુકી થઈ જવાનો સ'ભવ છે. મોડી રાત સુધી ઉન્નગરા કરી 
અભ્યાસ કરવાનો ટેવથી તમારી ત'૬રસ્તી બગાડશે નહિ. 

આંખ એ પ્રભુખએે આપેલું અમૂલ્ય રત્ન છે. બધી નનતનુ સુખ 
હોય પણુ એક આંખજ ન હોય તો સધળુંજ નકામુ. રાત્રે વાંચવાની 
જરૂર પડૅ તો દીવા તમારી ડાબી બાજુએે રાખજે, ઉમ પ્રકાશથી 
તેમજ ઝાંખા તેજથી આંખને નુકસાન થાય છે. દીવાનું તેજ સ્થિર 
જેઈ એ. ડગમગતો પ્રકાશ આંખને નુકસાનકારક છે. આગગાડી 
ક ઘોડાગાડી ચાલતી હોય ત્યારે, ચાલતાં ચાલતાં કે સુતાં સુતાં 
વાંચશે નહિ. 

વાંચતી વેળા માથુ” દુખવા લાગતું હેય, આંખમાંથી પાણી 
નીકળી તે લાલ થઈ જતી હોય, અને ચોપડી નજીક લાવ્યા સિવાય 
અક્ષર ઉકેલી શકાતા ન હોય તો તરતજ ડૉડટરની સલાહ લેવાનુ 
ભૂલશો નહિ. 
(૧૦) હિ'હના વિદ્યાર્થીની આંખની તપાસ અને નામદાર 

બ્રિટિશ સરકાર? 

નામદાર સરકાર તરફ્થી હિ'દના વિદયાર્થીએની આંખની તપાસ 
અથે બાહોશ્ર ડૉડટરોની નીમણુક કરવાની એક યોજના ધડાઇ છે અને 
તે જ્યારે આપણે ત્યાંતી નિશાળોમાં અમલમાં સુકાશે ત્યારે તે વિદ્યાર્થીના 
શારીરિક તથા માનસિક વિકાસમાં ધણા અગત્યતો ભાગ ભજવશે 
ગે નિઃસ'દેઠ છે. આ અને આવી અન્ય યોાજતાએ આપણા મહાન્‌ 
એને વિજયી શહેનશાહતી શુભેચ્છાઆને બ'ધખેસતીજ છે, કારષુ 
હિ'દના લોકોમાં કેળવણી અને આરેગ્યની શહિ થઈ હિ'દના દેશજનેો 
આખાદી અને સલાહશ્ંતિ ભોગવે. એવી તેએધીની ખાસ શુભેચ્છા છે? 
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(૧૧) વિદ્યાર્થીઓએ કેવાં પુસ્તકે વાંચવાં ? 
ઝીણા અક્ષરે છાપેલી ચોપડી વાંચશે નહિ, કારણુ તેથી તમારી 
આંખ બગઠડરે, વાંકા વળી કૈ ખેસીને વાંચશો નહિ, કારણુ તેથી 
તમારી શ્વાસક્રિયા ભનેઈ એ તેવી ચાલશે નહિ, અને તમે ખુ'ધા બનશે. 
સારાં પુસ્તકો ઉત્તમ મિત્રની ગરજ સારે છે, માટે વાંચવાનાં પૃસ્તકની 
પસ'દગી કરવામાં ધણી સ'ભાળ રાખશે, લાગણીને ખોટે રસ્તે દોરી 
જનારાં નઠારાં પુસ્તકો, અને દેશ કે રાજદ્રોઉ ઉત્પન્ન કરાવનારાં વિષ 
જેવાં નાશકારી પુસ્તકોથી દૂર રહેજ્ને. 
(૧૨) વખતને! સદુપચોાગ કરવા વિષે? 
વખતને! સારો ઉપયોગ કરન્ને, સારા મિત્રાતી સોબતથી તમારો 
વખત આન'દમાં જશે ને નિર્દોષ વાતચીત અતે ગમ્મતથી તમારૂં 
ચિત્ત ષકુલિત બનશે. 
(૧૩) વિઘાર્થીએ શુ' શ' તજવુ' ? 
વ્યસન માત્રથી દૂર રછેજ્ને, હલકા માણુસતી સોબત એક પળ 
પણુ કરશે। નહિ. કોઈની ઠૅઠ્રા મસ્કરી કે નિ'દા કરશે નહિ. વિદ્યાર્થી 
અવસ્થામાં નાટક્ચેટક જ્નેવા તરક લક્ષ વાળશે નહિ અને ત'૬ર- 
રસ્તીને નુકસાનકારક અને ખીનને ક'ટાળ્‌ ઉપન્નવે તેવી અશિછ 
ટેવો-દાંત કરડવા, ખોતરવા, માંસપેશીની ગમે તેવી હીલચાલ કરવી, 
જ્યાં લાં થુ'કવું, ઉન્નગરા કરવા, વગેરે-પાડશે નહિ. 
(૧૪) નિયમિત વતેન અને ઉઘ્યાગ* 

* નિયમિત વતેન અને ઉઘાગ એ તમને ત'દુરસ્તી, યશ અતે 
સુખ આપ્યા વિતા રહેશે નહિ. આરામ લેશે પણુ આળસુ બનશે 
નહિ, વિનયી થશે પણુ ખુશ્ામતીઆ થશે! નહિ, સ્વાભિમાન રાખશે, 
પણુ બીજતું અપમાન ફરશે નહિ. 


૧૧૧ 


(૧૫) શરીર અને મનનો સેભાળ-રૃહની સાશેકતા* 

શરીરની સભાળ રાખશો તો મતોવિકાસમાં જબરી મદદ 
મળશે. ત'દરસ્ત, બળવાન કે ચપળ શરીરથી દેહની સાથકતા માનશે 
નહિ. જીવન પવિત્ર અને ભક્તિમય ન બતે ત્યાં સુધી કયો મતુષ્ય 
રેહતી સાથેકતા માની શકે ? 

(૧૬) સનુષ્ય પ્રયત્ન અને ઈશ્વરકૃપા. 

મહેનત કરજે, ઇચ્છિત વસ્તુની ષાપ્તિ ન થાય ત્યાંસુધી જ'પી 
ખેસશે નહિ, પણુ જયથી ફલાઈ જશો નહિ અગર પરાજયથી 
હામ હારી બેસશે નહિ, પયતન કરવો એ આપણા થાથમાં છે, તેનું 
કૂળ આપવું એ પ્રભુના હાથમાં છે, ઉિરકૃપા વિના મનુષ્ય યયત્ત 
નકામા છે. 
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